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もっと手軽に、もっとおいしく tigg 

レンジ 

使いこなし術 



ちゃんとごちそ5 
I 100レシピ集 J 






_保話 書 別添付 

このたびは、パナソニック製品をお買い上げいたださ、まことにありびとラございます。 

■取扱説明書をよくお読みのうえ、正しく安全にお使いください。 

■ご使用前に r 安全上のご注意」 （6 〜12ぺージ）は、必ずお読みください。 

■保証書は、「お買い上げ曰-販売店名」などの記入を確かめ、取扱説明書ととわに大切に保管してください。 
■ご使用中、異常を感じたら使用を中止し、コンセントから電源プラグを抜いて、販売店に点検をご相談ください。 
■保証とアフターヴービスは、 74 ぺージをご覧ください。 



パナソニックの会員サイト 「CLUB Panasonic 」 でに 愛用者 登録」をしてください。 （4 ぺージご参照) 





















参お料理をするとさは、記載の分量をお守りください。 
分量を変えると上手にでさない場合びあります。 


デモモード(店頭用モード)：表示部に「デモ」と表示されているときは調理できません 今 P . 16 ■料理 レシピ編は、裏表紙からご覧ください。 

【解除ち法】①▲▼◄►ボタンで、「レンジ」に合わせる。②「スタート/決赴ボタンを4回押す。 ■本書に 掲載の写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。 

2 ③「取消」ボタンを4回押す。 写真は盛り付け例です。 
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※自動調理メニュ11覧♦巧ぺIジ 


ジ 
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おたためる 


% ^たためを使い分けよう 

/一 み-3へ/^ ド I ご，、 0* _ ご N — _ ■ 


ごはんやおかずをスピ—デイ—に 

- 品、2品を 

6 

2 


ごはん.おかず 


^ Hn ナビ運転 

-品を 

W •お好み温度に 

※が cz ^下の設定の 

しかたは異なります。 

♦あたためるとさのま意と n ツ 




6 レンジで加熱ずる 

が•「800〜1己 OW 」 

「I I _ _ /fF 、‘- 、- 


8 


「300 W スチーム」 

一強乂と弱乂を組み合わせて 


才—ブンで調埋ずる 

糾•予熱ありで 
撕•予熱なしで 

•スチームを使って発酵させる 



が 


スチ—ムで蒸ず 

「スチ I ム」 


自分で時間などを合わせて… 

手動で加熱ずるとを 




グリルで焼< 

両面を焼く 

リ♦「両面上段」 

「両面中段」 

上面だけを焼< 

糾•「上面」(上面グ U ル) 

下面だけを焼< 

糾•「下面」(下面グ U ル) 


が 


スチ—ムプラス 

r 才—ブン」「グ U ル」調理で 

乂の通りやケ—キなどの 

ふ <5 みをよ<した S とさに 



メ I I ュ I に合わせて 

ごはんやおかずをスチ—ムでしつとり 


% •〔スチームあたため 


牛乳や n — ヒ I 、お酒などを 

^参 L 飲み物 


酒かん 


フライや天ぷ5をカリツと 


糾•-フライ 


中華まんをフワツとしっとり 


% 中華まん 



8 肉ゃ魚を解凍ずる 


♦—スチ J ム全解凍 


スチーム半解凍 


〇 野菜をゆでる 


如で葉果菜 


ゆで根菜 


2 


自動メニュ I で調巧ずる 

が♦自動メ11ュ—の基本的な使いかた 


r 




















































逼资 お役立ち機能ご紹な 



でちゃんとごちそう 100 レシピ。 


おもてなし料理も、和食も、 
イタリアンも、わずか10分! 


日分でちゃんとごちそう1日日レシピ集」に 
自動メニューにんがり1日分」のレシピを 
掲載しています。 


ベトナム風焼さ春巻さ 


^ チーズカツレツ 


ピーマン肉詰め甘酢あん 


いん . 


豚の酢じょうゆ炒め 


ラなたま丹 


あたため I 2品同時あたため 


r スチームあたため」で 
ラップなしでちしっとり 


温度の違う2品を同時に食べごろ 



巧ったままグリル 


材料を下ごしらえして冷凍保存 
凍ったまま一気に焼き上げ 



合わせ技セット 


焼き物と煮物を同時に調理! 



白身魚のパン粉焼さ& 
ペンネ•アラビアータ風 

12 已ぺージへ 
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パナソニックの会員サイト 「CLUB Panasonic 」 で「ご霉用者登録」をしてください 


特典1 

お宅の家電情報をまとめて登録/管理ができる 

特典2 

使い方など商品情報をス厶ーズに入手できる 

特典3 

エンジョイポイントをためてプレゼントに応募できる 


PC 


画 


http://club.panasorHC.jp/ 



※このサービスは 

WEB 限定:のサービスです。 


付属品 • 別 7 B 品 


虐 

品 


別 

売 

品 


A \ 注意 


0 


レンジ價緻を使う加熱では、容器や付属品だけで動作させない 

乂巧び出て、庫内底面び赤熱により、異常高温になるため、やけどのおそれびあります 
•故障を防ぐため、安全機能び働き、停止することびあります。 


hi 



ミトン 2枚 

品番： A 060 M -1 M 20 
※白い面を手のひら側にして 
使います。 

(安全上のご注意 今 P .11) 


セラミックカノ（一]枚 

品番： A 6003-1」20 


かんたんガイド 

品番： A 0420-1 Q 己0 





角皿 2 枚 

品番: A 0603-1 K 20 
《熱変形防止のため平らでは 
ありません。 


グリル皿 (グ U ル皿と刻印）]枚 
品番： A 443 S -1 Q 己0 


10分でちゃんとごちそう 
100レシピ集 

品番： A 0617-1 Q 己0 



船< 1 


電波を使5 
レンジ加熱調理では、 
乂花が出るため 
使えません。 


オーブンで使用しないで 
ください。 

26crcii (上の設定の場合、 
側面のホルダーが高温に 
なり、変形するおそれが 
あります。 


取っ手 

品番: A 0604-1 E 00 
希望ル売価格： 840円(税込み） 


転倒防止金具 C 


クエン 酸 (40 が5袋） 



品番： A ] 95 A -1 K 20 品番： SAN -200 

希望小売価格：]，050円(税込み）希望小売価格： 730円(税込み） 

※地震対策としてもお使い ※食品添加物につさ、 

ください。 食品衛生上無害です。 


希望ル売価格は 20]] 年3月現在 


♦付属品や別売品は、販売店でお買い求めいただけます。 

ノ（ナソニックの家電製品直販ヴイト「ノ（ナセンス」でちお買い求めいただけます。 

CLUB Panasonic 


户 ana く ense 


http://club.panasonic.jp/mall/sense/ 


お役立ち機能ご紹介/付属品•別売品 
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まを上のご注意 必ずお守り < ださい) 


人への危害、財産への損害を防止するため、必ずお守りいただくことを説明しています。 

■誤った使いかたをしたとさに生じる危害や損害の ■お守りいただく内容を、次の図記号で説明しています。 

程度を区分して、説明しています。 （次は図記号の例です） 


A 「死 t や重傷を負うおそれび 

/へ厄 1) 巧大きいの容」です。 

( V ) してはいけない内容です。 

A 巧なか 「死 t や重傷を負ラおそれびある 

/!\ 5 im 内容」です。 

実行しなければならない内容です。 

A 「傷害を負うことや、財産の損害び 

/!\/± 局 発生するおそれびある内容」です。 

気を付けていただく内容です。 


A 危険 


0 自分でおがに修理 • 分解 • 改造を 
しない 

感電や発火、異常動作によるけがの 
おそれがあります 

故障した場合は 

お買い上げの販売店にご相談<ださい。 


/ 〇 吸気 □- 巧気 □- 製品のすを PS に 
針をなどのを属物や異物、 


指を入れない排気口 

高圧部があり、感電や 
けがのおそれがあります 


み^ イ 


異物が本体に入った5 

まず電源プラグを抜いて 
お買い上げの販売店にご相談 <ださい。 


10 

吸気□(底面) 



6 


設置するとを 


0 



吸気 □• 排気□はふをびない 

乂災の原因になります 排？己 A 

ごみ、ほこりなどで吸気 □ • 

排気□びふさがれないよ5 
こまめにお手入れしてください。 

吸気□(底面) 



0 燃えやずい物や义気の巧<では 
使わない 

(たたみ、じゆうたん、テーブルクロスの上、 
カーテンなど） 

ヒーター使用時は、高遍になり、弓 I 乂や 
火災の原因になります 


スプレーちなどの巧<で 1 ^ 水のかかる場巧では使わない 

使ねない I 感電や漏電の原因になります 


ヒーター使用時の熱で、引乂や爆発の 
おそれがあります 


〇 


アースを確実に取り付ける 

故障や漏電のとさに、感電のおそれがあります 


アース 線は 

•アース端テに接続する。また、転居などの際も忘れずに取り付ける。取り付けかたは 今 P .14 
•ガス管や水道管、電話や避雷針のアースなどと、絶対に接続しない。（法令で禁止されています) 
•アース端テびないとき、湿気び多い場所、水けのある場所では、アースエ事び必要。 今 P .1 2 


レンジ(電波)の加熱時は 



0 食品を加熱しずぎない 

発乂 • 発煙のおそれがあります 

• tU 下の場合、自動で加熱しない 

• 少量や指定分量 ’ x 1 lU 外の食品 
• 1日〇呂未満の食品 
(45° C じ I 上に設定してあたためるとき） 

•ふた、およびふた付さの容器での加熱^ 2 

※ ] 指定分量はメニューによって異なります。 

各ページを参照してください。 

※2自動メニュー： 5.蒸し物•煮物の 


[茶わん蒸し]、 I 煮込み料理 I は除く。 


〇 


r レンジ J では、設定時間を 
控えめにし、様子を見なが 6 
加熱ずる 

食品の分量に巧して、加熱時間が長いと、 
発火や発煙のおそれがあります 

♦特に、少量の加熱時、油脂の多い食品 • 液体、 
さつまいちなどの根菜類の加熱には気を付ける。 


软み物などの加熱時、やけどを防ぐために(巧測こを言) 


0 


软み物を加熱しずぎない 

加熱後、取り出したあとに、 

突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 

争牛季しコーヒー、お茶、ジュース、水などを 
自動であたためるとさは、 


必ず、あたための I 飲み物] で加熱する。 
今 P .34 

•お酒を自動であたためるとさは、 

必ず、あたための I 酒かん j で加熱する。 


P .34 





A 油脂のをい食品 - 液化 ※ や、 
W 粒入りスープを加熱ずるとをは 
な下の方法で加熱ずる 

加熱後、取り出したあとに、 

突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 

•ラップを して、 r レンジ」500西で 
様テを見ながら加熱する。 

※バター-生ク u -ム • 才 U - ブオイルなど 


〇 


r レンジ J で加熱ずるとをは、 
設定時間を控えめにずる 

加熱しすぎると、加熱後、取り出したあとに 
突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 


〇 


容器は唐内中巧に置を、 
広口で背の巧い容器に 
8 分目まで入れる 

端置さや、少量の加熱は沸とう、 
沸とうによる突然の飛び散りの 
原因になります 


〇 


加熱前、加熱繳ホがずスプーンでかを混ぜる 

加熱後、取り出したあとに、突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 



次ぺージへつづく 



安全上のごを意(必ずお守りください) 
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まを上のごを意 必ずお守り < ださい) 



レンジ(電波)を使う加熱時の破裂を防ぐために 


/〇 ゆでが(殻付を-殻なし）は 
^ 加熱しない 

破裂によるけが、やけどのおそれがあります 

〇 ぎんなんなど、殻やおのある 

W 食励お!!れ目を入れる 

破裂によるけが、やけどのおそれがあります 

A 卵はがず割りほぐす 

破裂によるけが、やけどのおそれがあります 

A ビン • 容器のふたや、 

W ネジ式のせんはかず 

破裂によるけが、やけどのおそれがあります 

•密閉状態にならないようにする。 

•レンジ用のふたをするとさは、すさ間をあける。 


電源プラグ-電源コードなどは 


0 電源コードや電源プラグを 
傷付けない 

(加工する、排気□などの高温部に近づける、 
無理に曲ずる、ねじる、引っ張る、重い物を 
載せる、束ねる、はさみ込むなど） 

傷付いたプラグは使わない 

破損による感電、ショートして乂災などの 
原因になります 

修理は販売店にご相談 < ださい。 


めれた手で電源プラグを 
心 巧を是ししない 

感電のおそれがあります 


〇 電源は、延長コードを含め、 
定格1已 A な上 • 交流10 0 V の 
コンセントを化ず単巧!で巧う 

異常発熱による乂災の原因になります 



〈タコ足配線は禁止〉 


〇 電源プラグは、根元まで確実に 
是し込む 

感電や発熱による火災の原因になります 


0 電源プラグを巧くとまは、 
コードを持って引を巧かない 


感電や、ショートによる発乂のおそれが 
あります 





ゆるんだコンセントは使わないでくださし、 


〇 電源プラグのほこ0は、 

巧いた巧で定期的に確実に取る 

ほこりに湿気がたまり、絶縁不良で 
乂災のおそれがあります 


〇 長期間使用しないとをは、 
電源プラグを巧< 

絶縁劣化で乂災の原因になります 
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次の点もご注意くだをい_ 

0 子供だけで使わせたり、幼児の 
手の届 < ところで巧わない 

やけど、感電、けがのおそれがあります 


0 ドアに柔ったり、ぶ5下がったり 
しない 

電子レンジが転倒、落下し、けがの 
おそれがあります 



本化のお手入れは、電源プラグ 
^ を巧を、唐巧が冷めてか6巧う 

やけど、感電、けがのおそれがあります 


〇 ベビーフードやか護食を 
友たためるとまは、 
加熱を、かを混ぜてか6 
温度を確認ずる 

やけどのおそれがあります 


異常•巧障時には 


〇 

直ちにほ用を中止し、電源プラグを巧く 

発乂や発煙、感電のおそれがあります 

\ 


異常 • 故障例 

•電源コードやプラグび異常に熱 < なる。 

•異常なにおいや音びする。 

• ドアに著しいガタや変形びある。 

•触ると電気を感じる。 


V 

すぐに販売店へ点検 • 修理を依頼して < ださい。 

J 



設置について 


0 

面倒や落下をさせない 

けが、感電、電波漏れの原因になります 

\ 


•不安定な場所に置かない。 

•置さ台からはみ出さない。 

• ドアに無理な力を加えない。 



♦乾倒防止金具 C (別売)をご利用ください。 P . 己 


V 

万一、乾倒•落下した!5 

外部に損傷びな < てちそのまま使用せず、必ずお買い上げの販売店にご相談 < ださい。 

J 


次ぺージへつづ< 





























まを上のご注意 必ずお守り < ださい) 



設置にごいて(っヴま) 


〇 


本な上面、壁との囲は下表な上の距謎を確保ずる 

過熱による壁などの焦げや変形、 

発乂などの原因になります 20 cmiU 上 

•本体の上には物を置かない。 t 

この電子レンジは「消防法設置基準」に基づ< 

試験基準に適合しています。 

安全にご使用いただくために、本体上面、壁とは、 

下表!;!上の距離を確保してください。 


1 OcmLU 上 

己 cm し 



開放 



cmliLt 


所 

上ち 

左ち 

ちち 

前ち 

後ち 

下方 

離隔距離 ( cm ) 

20 

0 

0 

爛胁 

0 

0 


※上ち図のように、離隔距離は左ちを日 cmLU 上 
あけると、上方は]日 cmLil 上でお使いいただけます。 


「消防法基準適合組込形」 


ごほ用前に確認する 




調巧なかの目的には使わない 

過熱により、発乂や発煙、やけどの 
おそれがあります 

/〇 唐巧に付着した油や食品カスを 
^ 放置したまま加熱しない 

発乂や発煙の原因になります 

♦庫内び冷めてから必ず而さ取ってください。 

/〇 レンジ(電液)を巧う加熱では、 

^ 唐巧に食品などが入っていない 
状態で、動作をせない 

乂花が出て、庫内底面が赤熱により、 

異常高溫になるため、やけどのおそれが 
あります 

•容器や付属品だけでち動作させない。 

異常高温になると 

安全機能び働さ、自動的に動作を停止することび 
あります。 

V 

A 唐巧の包装がは取り出す 

W 焦げや変形、発义の原因になります 

A 鮮度保持巧(脱酸素剤）などを 
W 取り出ず 

発乂や発煙のおそれがあります 

金属容巧•付属の巧皿は 

/〇 レンジ(電液)を使う加熱では、 

^ を属容器などは使わない 

火花が出て、発乂-発煙-ドアガラスの 
割れによるけがのおそれがあります 

•付属の角皿、金あみや金ぐし、金属製の 
焦げ目付け皿は、 r オーブン」発酵、 

「グ U ル」上面外では使わない。 

。 付属のち皿は、けーブン J 発酵 
^ や r グ U ル J 上面なかでは 
使わない 

乂花が出て、庫内底面が赤熱により、 

高遍になるため、やけどのおそれが 
あります 


V 




ドアは 


0 物をはをんだままほわない ； 

電波漏れの原因になります ’ 


調理中や調理をにかをかけない 

ガラスが割れて、けがの原因になります 


A 開巧時は指のはをみ込みに注意ずる 

けがのおそれがあります 


調理中、調理をは 


0 万一、 唐巧で食品が燃えた6、 
ドアは開けない 

酸素が入り、勢いよく燃えます 

•次の処置をして鎮乂を待って < ださい。 

① r 取消」ボタンを押す。 

②電源プラグを抜<。 

③燃えやすい物を、本体から遠ざける。 

万一、鎮乂しないときは 

水や消乂器で消乂し、必ずお買い上げの販売店へ 
ご相談ください。 


0 


排気口に手や物を巧ヴけない 

湯気や熱風でやけどや変形のおそれが 
あります 

排気口^ を^ 



^ セラミックカバーの上に物を 
置かない ^ 


容器などの溶けや変形の 
原因になります 



。 セラミックカバーや唐巧底励こ、 
衝撃を加えたり、 
tK をかけたりしない 

破損してけがをするおそれがあります 

万一、破損した5 

そのまま使用せず、必ず 
お買い上げの販売店へご相談 < ださい。 



® 論 


ヒーター やスチームを ほラ 

調理をは、高溫部(本な: • 
ドア • 唐巧など)に触れない 

やけどのおそれがあります 

争特に、本体や付属の角皿 • グ U ル皿 • 水受皿- 
セラミックカノ く一は高温になります。 


0 破れたり、水でめれたりした 
ミトンは使わない 

やけどのおそれがあります 


〇 


5トンは白い面を手のひ6側に 
してほう 

やけどのおそれがあります 


A 巧の場合、熱い容器や蒸気、 
^規まつに気を付ける 

やけどのおそれがあります 


•ドアを開けるとさ 
•食品を取り出すとき 
#ラップやふたを外すとき 
•ヒーター加熱後、付属の角皿やグ IJ ル皿を 
急;令するとさ 


A 付属のち皿に、湯をおる 
^調巧では、次の場合にち皿の 
巧いに注意ずる 

やけどのおそれがあります 

•角皿に湯を張るとさ 

•角皿を庫内に入れるとさ 

•角皿を取り出すとさ(熱い湯び残っています） 


次ぺージへつづく 



安全上のごを意(必ずお守りください) 


ii 

ii 




































まを上のごを意 必ずお守り < ださい) 



r グリル J 両面上段でトーストを焼くときは 


〇 設定時間を控えめにし、様子を見なび6加熱ずる 

加熱時間が長いと、発火や発煙のおそれがあります 


V J 

お#当をおたためるとをは 

^ おたための I ごはん • おかずで 

i A ふた-ラップをかし、ゆでがや 

^ あたためない 

i W アルミケ-ス、 10 味 料類 も 

容器の変形や溶けのおそれがあります 

取り出ず 

• r レンジ」 6 日日 w で様テを見なびら加熱する。 

: 乂花が出たり、破裂によるけが、やけどの 

今 P . 己 8 

! おそれがあります 

V 

J 


ほ用上のお願い 


設置場所は 


■本体は、テレビやラジオ、無線機器(無線 LAN など)やアンテナ線から 4 mliLb 離してくださし、。 

画像や音声の乱れ、通信エラーの原因になります。 


_ アースの工事び必要なとき 

本体価格には工事費は含まれていません。 


■電源コンセントにアース端子がないときは、お買い上げの販売店にご相談ください。 

■次の場合は、電気工事±の資格のある者による、施工 「 D 種接地工事」が法律で義務付けられています。 
•湿気の多い場所： 

飲食店の厨房や酒、しょうゆの貯蔵庫、コンク U —卜床など 
•水けのある場所(漏電しゃ断器も取り付ける)： 

生鮮食料品店の作業場など水の飛び散る所、±間 • 地下室など結露の起さやすい所など 


付属品について 


■付属の角皿やグリル皿は、加熱方法によって使えない場合があります。 


X •角皿は、電波を使うレンジ加熱調理では、乂花び出るため使えません。 

は使えません。 （安全上のごを 意- ► P . 1日） 


加熱ち法 

レンジ 

スチーム 

グ U ル(両面、下面） 

グ U ル(上面） 

オーブン 

角 

皿 


X 

X 

X 

〇 

〇 

グ 

U 

ル 

皿 

級層 "" iiiiwn 丽泌 

X 

〇 

〇 

〇 

X 
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お料理するとさは 


■記載の分量をお守りください。分量を変えると上手にできない場合があります。 

■仕上がりや手動加熱時間は、食品の状態(大きさ、厚み、鮮度、野菜の季節、肉•魚の脂の多少、を凍の保存状態など)によって 
異なります。 


食品の置きかた 


■食品はイラストの斜線の範囲に置いてください。 

■中央部分が特によく焼ける節囲です。 

食品はなるべく中央に置いて焼いてください。 


レンジ使用調理では 


■吿詰やレトルト袋の食品は、容器に移してください。アルミ包装は加熱できません。 


スチーム 調理終了後は 


■庫内底面に、湯がたまることがあります。冷めてから、ふきんなどでふき取ってください。 

■クリーントレー (今 P .14) にも水がたまります。毎回捨ててください。 

■本体周辺(上部)の水滴をふき取ってください。本体の上に棚があるときなど、水滴が付くことがあります。 


ヒーター 調理後は 


■付属のミトンを使い、両手で出し入れしてください。 

角皿やグ U ル皿を取り出すときは、高温のため、ミトンの白い部分び当たるようにして持ち、落とさないよう出し入れしてください。 
(安全上のご注意 今 P .11) 


r 凍ったままグリル J ^で調理するときは 


本書に掲載されている「凍ったままグ U ル」レシピで下ごしらえした食品を、自動メニューのに.冷凍から(肉類)」、 

「3.冷凍から(魚類)」、「4.冷凍から(その他)」で焼くことびでさます。 

市販の;令凍食品は、焼けません。パッケージの指示に従い様テを見ながら加熱してください。 

※「凍ったままグ U ル」について 今 P .2 已4 

■本書に掲載されているすべての「凍ったままグリル」レシピは、冷凍した食品が上手に焼き上げ5れるように考え5れたレシピです。 
冷凍保存せずに焼くときは、(下の点にご注意ください。 

• r 八ンバーグ」、「ぶりの照り焼き」、「チキンライス」は凍らせて加熱するレシピと材料の分量手順び異なります。 

必ず、 P .2 日3の「八ンバーグ」、 P . 19日の「ぶりの照り焼き」、 P . 181の「チキンライス」に従って調理してください。 

•上記の3メニューじ(外は、冷凍しないで焼くときの目安をレシピに記載しています。あくまでも目安ですので、 

必ず様テを見ながら加熱してください。また、焼けないメニューには目安を記載していません。 

•味び濃い、薄いときは、お好みで調味液やたれの分量を調整して調理してください。 


調理後は必ず 


■庫内に付着した油、食品カス、水滴などは放置せず、庫内が冷めてから必ずふき取ってください。（さびの原因になります） 

この製品は、スチームを効率よく使用できるように、機密性の高い設計になっているため、スチームを使っていないときにも、 
調理後、庫内(側面 • 底面)に水滴び付着します。 

冷めてから、そのつどふさんなどで、ふさ取ってください。 



安全上のご注意(必ずお守りください)/使用上のお願い 
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る部の名前 



ミ rn r ぉ而 ^ I_ 


吸気口 （底風 

敷物の上に置いたり、 
本体と置さ台の間に 
紙を入れたりして、 

吸気□を而さびないで 
ください。 

故障の原因になります。 


電源プラグ 

加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、 
最大約]日分間は、電源プラグを抜かないでください。 


電源 

コンセント 


ドア 

ドア閑時の衝撃を抑える 
ソフトダンパー仕様です。 


ドア八ンドル 


1 

電源コード < 

I 

アース 線※ 

必ずアース端テに取り付ける。 




食品カスや水滴、スチームの水などを受ける 
トレーです。 


■取り付け/取り外しかた 



•水びたまっている場合びありますので、 
気を付けて外してください。 

また、取り付け時には奥までしっかりと 
押し込んでください。 


スチームを使う調理のとき、給水ふたを開け、 
r 満水」まで水を入れてセツトします。 今 P .22 



•而た、タンクカバーは外せます。 

(タンクカバーの外しかた 吟 P .61) 

而たは「ここから開ける」と刻印されている 
方向から開けてください。 


而た付さの場合は 
開けて、つなぐ。 


※アース端テびないとさ、 

アース線の長さび足りないとさは、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 





〇 

單 


給水タンク 


ク y — ントレー 


議熟簿 
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写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。 



温度センサー 

奥面ち上部にあります。 


ホ外線センサー （庫内ち上） 

食品の表面温度を検知します。 


循環ファンヒーター 

庫内奥面に内蔵 - 


庫内な 


上 ヒーター 

庫内上面 —— 



排気口 


角皿受け 

上段 - 

中段 - 


苗 


(側面はフッ素加工を 
しています） 


讀 





■取り付け/取り外しかた 


調 


•而たと給水而たび確実に閉まっている 
ことを確認してください。 

•タンクを水平に持ち、奥に当たるまで 
差し込みます。 


水受皿.セラミックカバー 


スチーム 調理 時に、 底面に内蔵した ヒーターでスチームを 
発生させます。 

セラミックカパー 

•水受皿への異物の混入や沸とうした湯によるやけど防止の 
カバーです。 

♦スチームを使うメニュー外でも常に下記写真の状態で 
お使いください。 

■取り付け/取り外しかた 


心 


I — セラミックカバー 
一一-- 


ノズル 


水受皿 


•取り付けは、「才 f テ」を上にして、ゆっくり置く。 
•取り外しは、十分に;令めてから、ち横にすべらせるように外す。 
(陶器製のため、落とすと割れます） 


各部の名前 


次ぺージへつづ< 
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る部の名則 (操作部 ) 


表示部 

自動や手動メニューX’1 、 使用する付属品と棚位置、 
操作案内のほか、レンジ出力や仕上びり調節、温度や 
時間などを表示します。 

「表示部について」- ► P.19 


「デモ」が表示されているとき 

店頭用 f ー ドのため、調理でさません。 
【解除ち法】 

① ▲▼◄►ボタンで「レンジ」に合わせる。 

② 「スタート/決定」ボタンを4回押す。 

③ r 取消」ボタンを4回押す。 




日ドボタソ 

■音量を変える/消すとさ 

(加熱中は変更でさません） 

① 信声」ボタンを2秒上長押しする。 

② 信声」ボタンを押して選ぶ。 

(押すたびに設定び切り替わります） 
如 <<1 . h ) . h ) 4 女》 

大音声なしル 中 


■音声を聞さ直すとさ 

操作中に信声」ボタンを押す。 

直前の内容の聞さ直しびでさます。 

( 「取消」ボタンを押すと聞さ直しはでさません） 


仕上がりボタン 

あたため、自動メニューなどで仕上びりを変えるとさに 
使います。 


手動 メニュー （手動調理）…レンジの出力、オーブン•発酵の温度、加熱時間などを設定して加熱することをいいます。 


上下左ちボタン 

►ボタンでメニューを選びます。 
基本の使いかた P. 18 


エコナビランプ 

あたためI ごはんぶかず1 の 
エコナビ運転中に点滅、点灯します。 
吟 P.28 



ECO 

N AVI 


▼ 


仕上が0 戻る 取消 



戻るボタン 

■前の操作に戻るとさ 


スタート/決定ボタン 

♦選んだメニューを決定する。 

または、加熱をスタートさせます。 

•押すことびできるときに、点灯または点滅します。 
(加熱中は消な） 

基本の使いかた 今 P. 18 

取消ボタン 

■操作を取り消す(初期画面に戻る） 

調理を中止するとさ 


ひとつ前の操作画面に戻り、 
設定しなおすことびでさます。 
※スタート後は戻れません 0 


調理中にできばえを見たいときは、このボタンを 
押さずに、ドアを開けて確認します。 

ドアを閉め、「スタート/決定」ボタンを押すと、 
調理を再開します。 


•ブヴー音を消すことびでさます。 
設定のしかた- ► P.18 


■ 自動電源オフ機能 

しばらく操作をしないと、1分後に表示部び暗くなります。 
また、加熱後しばら < すると自動で電源び切れます。 
電源び切れる時間は調理したメニユーなどにより 
異なります。（約2〜15分） 


■ 電源を入れるには 

通割ま、電源プラグを差し込むと電源び入ります。 
自動電源オフ時は、ドアを開閉すると電源び入ります。 
表示部に初期画面を表示します D 


C お願ぃ J 

加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、 
最大約]日分間は電源プラグを抜かないでください。 



















































下ボタン (▼) を押し、 

自動メニューを選びます。 


P 黒枠び移動し、自動メニューび 
選ばれています。 


1あがめ 


レンジ 

スチーム i 

自動メニュー 

► ブリル 

才ーブン1 



r スタート/決定」ボタンを 
押すと、選ばれた 
メニューがミ夫定されます。 


P 選んだ自動メニューび 
白文字で表示されます。 


◄1 ■おお巧お Mi 张か 2. お凍から(肉類)13 III 

i スチーム全解凍 

ゆで葉果棄 

i スチーム半解凍 

ゅで根葉 


上記①、②の操作を繰り返してメニューを 
決定します。 


※自動メニューを選んだあと、▼ボタンでわ 
次の手順に進むことびでさます。 

※手動メニューの出力や時間を合わせた 
あと◄►ボタンで次の手順に進んだり、 
戻ったりすることわでさます。 


[例]自動メニューを選ぶとさ 

① 


友たため 

► レンジ 

スチーム1 

!自動メニユー 

ブリル 

才ーブン1 


音の設定パターンについては下記を参照ください。 
(音声は消えません 今 P . 1 6) 

① 


初期画面の状態で「取消」ボタン2秒間押しを、 
連続で3回くり返す。 

に秒間押すごとにピッと鳴ります） 

_取消/ 

r- 

2秒間押す (3 回くり返す） 



(2) ▲▼ボタンでパターンを選び、 r スタート/決定」 
ボタンを押す。 



3秒後、初期画面に戻ります。 


■ブザー音の設定パターン 

※工場出荷時は「ノ（ターン1」の設定になっています。 
参パターン]:すべて鳴る 

参パターン2:操作音のみ消し、他のブヴー音は鳴る 
•) くターン3:機器警告音外、すべて鳴らない 

(機器警告音： H □□表示など エラー 時 
に鳴るブヴー音です） 

※ブヴー音のパターンを変更するときは、再度①〜③ 
を行います。 

ブヴー音をノて夕ーン3に設定しているときは、 

予熱完了ブヴーち鳴りません。 

予熱時間は各メニューを参考に予熱完了の表示を 
ご確認ください。 


基本操作 


ブヴー音設定のしかた 


友たため 

► レンジ 

ス チー ム！ 

i 自動メニユー 

ブリル 

オーブン 


甚本のほいかた 



© ► ボタンでメニューを選ぶ。 

矢印の方向に移動でさる。 

②「スタート/決定」ボタンで選んだメニューを決定する。 
または、加熱をスタートさせる。 


③ 


選びかた H 決定のしかた 
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V 


ノ 


表术部 L ついて 


表示部の見かた 


•表示部は中央表示部と左ち表示部で違うし < みの液晶を使用しているため、見えかたび異なります。 
中央表示部のみ液晶の濃淡を調節でさます。 今 下記参照 


左表示部 


水確認■才ーフシ2段 


記:。 S 胃130分 


冷凍 


グリル皿 
ち皿中段 
上下段デモ 


中央表示部(フルドット液晶部） ち表示部 


•スチーム使用メニューの設定中に 
「水確認」と表示し、調理中には 
「スチーム」と表示します。 

隹予熱ありの自動メニューの設定中に 
「予熱あり」と表示します。 


• 自動や手動のメニュー名の表示や 
レンジ出力、設定温度、設定時間、 
残り時間などを表示します。 


•使用する付属品、棚位置などを 
表 7 J \ します。 

•「凍ったままグ IJ ル」の 
メニュー設定中と調理中に 
「冷凍」を表 7 J \ します。 


待機画面表示 


中央表示部の表示の焼さ付さを防ぐために、 

同じ表示のまま、]日分間経過すると加熱状態に応じて、 
下記のいずれかの表示び6秒間点滅します。 


加熱中 


も)ィ 

■ - 1 - 

加熱中です 

- 1 - 

この部分の表示び変わります。 

予熱中 


争，)ィ 

予熱中です 

予熱完了後 

如)ィ 

す熱完了です 

その他 

如)ィ 

/★Bistro 


フルドット液晶部の濃淡を調節する 


①「音声」ボタンを2秒間押し、ピッと鳴ったら 
「取消」ボタンを3回押す。 

若々音声 [2 i 譯し]/ 

尸- 


匯晶濃淡調節 


^1. で調節し、決定を}甲してください 


②▲▼ボタンで濃淡を調節し、「スタート/決定」ボタンを 
押す。 



▲ 

ィ 

スタート 

▼ 

► 


匯晶濃淡調節 


争. で調節し、決定を}甲してください 

※▲▼ボタンを押すごとに、濃淡び調節された液晶を 
表术しすす。 


_取消 

r 


V. 


ノ 






































































































































































ほえる容器 • 巧えない容巧 


加熱の種類 1 

1 使える容器 

r _ A 

1 1 


800〜150 W 
300 W スチーム 



0 


A 警告 


あたためのをはん • おかず]であたためるとさ、 


自動メニュー： 1. 解凍-ゆで野菜の I ゆで葉果罰 、 I ゆで根菜 I では 
ふた、およびふた付きの容器は使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知でさずに、 

食品び発煙や発乂するおそれびあります 


(3 日 0 VV スチームは 
_レンジとスチーム）_ 


スチーム 



レンジ+ ヒーター 
+スチーム加熱 


V J 


下面グリル 




r 


〇 陶器、磁器、耐熱ガラス 



〇 耐熱140で1ソ上の 

プラスチック、ラップ、 
シリコン容器 



•ただし、 次の器は使えません。 
•金銀模様の器(乂花び出る） 
•色絵の付いた器(はげる） 

•高温になる料理は、急熱 • 急冷に 
強い耐熱ガラス製容器をお使い 
ください。 


♦ただし、 次の物は使えません。 

• 油脂や糖分の多い食品(高温になる) 
•密閉したふたや袋 
• r 電子レンジ使用可能」表示のない 
容器 



r 


1 ] 陶器、磁器、耐熱ガラス 

つッ 

♦ただし、 なの器は使えません。 

ノ 

•金銀模様の器(乂巧び出る） 


•色絵の付いた器(はげる） 


•高温になる料理ま、急熱*急冷に強い耐熱ガラス製容器をお使いください。 

V J 


オーブン/巧酵、 
上面グ IJ ル 



(発酵はヒーターとスチーム) 


V. 


〇 陶器、磁器、耐熱ガラス 


〇 金属容器、アルミホイル、 
金ぐし、シリコン容器^ 




•高温になる 料理は、急熱 • 急冷に強い •取っ手び 樹脂の物は 
耐熱ガラス製容器をお使いください。 溶けるため使えません。 

※シ U コン容器は、オーブン/発酵 
のみで使えます。容器に記載された 
耐熱温度下でお使いください。 
上面グ U ルでは使えません。 
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自動メニユ ー： 日.蒸し物.煮物の I 煮込み料理 1 では 

レンジとオーブンの両方に使える容器(耐熱ガラス容器、陶磁器など)をお使いください。容器の形状について 今 P .195 


使えない容器 


X 


金属容器、アルミホイル、金ぐし 


感ミ^^ 


•付属の 角皿、金あみや金属製の焦げ目付け皿なども 
使えません。 

今 安全上のご注意 P .10 


X 耐熱 i 4 crc 未満の 

プラスチック 


•高温に なり、溶けます。 


歌 


X 


ポリエチレン、メラミン、 
フエノー ル、ユリア樹脂 


参 電波で変質します。 


X オーブンやグリル用外の 

プラスチック、ラップ 

X 金属容器、アルミホイル、金ぐし、 
シリコン容器 

♦付属の 角 皿、 金あみや金属製の> 

焦げ目付け皿などわ使えません。 

今 安全上のごま意 P . I 0 ▼ 



X 


オーブンやグリル用 iu 外の 

プラスチック、ラップ 





ク 


X 


漆器 




•塗りび はげたりひび割れたりします。 


X 


耐熱性のないガラス 


I 


> カットガラスや強化ガラスも溶けたり、 
割れたりします。 


X 


紙製品や木、竹製品 


©か 


•市販の 発熱体を使用した容器などで加熱 
すると、異常高温になり、安全機能び 
働いて自動的に動作を停止することび 
あります。 

参 針金を使っている物は燃えやすくなります。 

•耐熱 加工されているクッキングシートや 
オーブンシートなどはノ（ッケージの 
耐熱温度に従って使うことびでさます。 



使える容器•使えない容器 
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ほいこなしのポイント 



準備するとを 


食品を入れるとを 


■スチームを使うときは 


■食品を用意して 


給水タンクに、 
満水まで水を入れる 


6 


①給水タンクを取り出す。 


⑨給水ふたを開け、 r 満水の目安」の線まで水を入れる。 
(水を入れ過ぎるとタンクカバーのすき間に水がたまり、 
こぼれることがあります） 



タンクカノく一 


食品は、容器に入れて 
庫内中巧に置< 



この円形の 
- イラストを目安に 
置いてください。 


加熱ち法によっては、付属のグリル皿や角皿び 
必要です。 吟 P . 12 


■あたためや解凍で 

庫内が熱いときは手動を使う 


③給水ふたをしっかり閉め、タンクを水平に持ち、 
奥に当たるまで差し込む。 

(斜めに持つと水漏れすることがあります） 


ヒーター加熱後、レンジの連続使用後など、 

庫内び熱いとさは赤外線センサーびラま < 働かず 
「 U 己0」を表示することびあります。 

「取消」ボタンを巧して手動の「レンジ」で調理できます。 


•水は、毎回入れ替えてください。 

争塩素消毒されている水道水をおすすめします。 

カビや雑菌び発生しやすくなるため、次の水を使うとさは、 
毎回給水タンクを洗ってください。 

• 浄水器の水 • アルカ U イオン水 

• ミネラ;!レウォーター • 井戸水など 

f 硬度の高い水は、水受皿 (今 P .1 日)び白くなることが! 
I あります ノ 

•調理後は、ク U —ントレーにたまった水を、毎回捨てて 
<ださい。 

•タンクへの給水忘れを防ぐために、スチーム使用の 
メニューを選ぶと、表示部に r 水確認」を点滅表示し、 
音声でお知らせします。 

タンクに水び入っていても表示します。 

加熱をスタートすると表示は消えます。 


加熱時間の目安 今 P .58 


「 U 己0」につし^ て吟 P .73 


L / 異常ではありません！ \ 

フす一八イを旧日ち I す… 

♦蒸気びドアの周囲から少しちれることび 
あ0ます。 


•終了後、庫内底面や側面に湯または 
水滴びたまることびあります。 

;令めてから而さんなどでそのつど 
V 而さ取ってください。 



22 写真やイラストは、実物と異なる場合びあります。 


設定するとさ 


加熱したあとは 


■取り出すときは 

熱いので気を付ける 



■時間設定、メニュー設定時に 


•グリル皿や角皿は、必ず付属のミトンの白い面を手のひら側に 
して、両手で取り出してください。（安全上のご注意 今 P . 11 ) 
♦庫内に取り忘れびあると、「ピーピー」と2分おさにブヴーび 
鳴ります。 （6 分間） 

♦あたためなどで熱くなった容器は、而きんなどを使って、 
取りつ出してください。 

■加熱が足りないときは 

追加加熱してください 


便利な早送0機能びありまず 
(才ートカウントアップ機能） 

参時間設定時は 

時間を合わせるとき▲ボタンを押し続けると、 ] 回ずつ 
ボタンを押すよりも、大さく時間び進みます。 

(下記ち吗） 

長い時間を合わせるのに便利です。 


•追加でさる時間 

♦ 自動メニュー：最大] 0分まで 

参手動メニュー：各使いかたのぺージの最大設定時間を 
ご覧ください。 

♦追加加熱の画面表示び消えたとさは、各使いかたの 
ページを見なびら、再度加熱してください。 

•加熱終了後、追加加熱の表示中に追加時間を合わせて 
「スタート/決定」ボタンを押します。 

♦追加加熱表示時間(工場出荷時6分間)を変更でさます。 


オーブン オーブンじ(外 


設定時間 

刻み 

〜30分 

已分 

30〜120分 

1日分 


設定時間 

刻み 

〜10分 

1分 

1日〜60分 

已分 

60〜120分 

1日分 


120分〜 3日分 


1〜6分の設定が可能 

加熱終了後、追加加熱の表示中 （1 〜6分間)に時間を 
合わせて追加加熱びでさます。 

OFF 

加熱終了後、追加加熱はでさません。 

手動で時間を合わせて加熱してください。 


最大設定時間は、各使いかたのぺージをご覧ください。 
※スチームプラスのときは、早送り機能はありません。 


■設定のしかた 

初期画面の状態で「取消」ボタンを2秒間押し、ピッと 
鳴ったら日秒じ(内に▼ボタンを連続で5回押します。 


•メニュー設定時は 

♦自動メニューを選び、決定したあと◄►ボタンの 
長押しで、メニューを早送りします。 

♦自動メニューを選び、決定したあと ◄ ボタンで 
「1 . 解凍-ゆで野菜」から「1 4. お手入れ」に 
移動でさます D 


取消 / 

//ド秒内に、 
i 操作する 











ン 


■あたためや自動メニューはスタート後にも 

活度や仕上が D を変え S れます 

下記のような画面を表示中(スター h 後、約14秒間)に 
▲▼ボタン、◄►ボタンまたは「仕上びり」ボタンで 
変更でさます。 


1ごはん-おかず 

1 

ミ舉 70 c 

1 


乂づ -ムおたため 


仕上が0調節できます 
◄弱__国__強 ► 


▼ 6 分 00 秒 


、 ▼ボタンを押すごとに、 
> 1〜6分間の設定と 
' OFF の設定びでさます。 



3秒後、初期画面に戻ります。 


スタート前にも、メニュー選択中に仕上びりを 
変えられます。 

詳しくは、各使いかたのぺージをご覧ください。 
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加熱のしくみ 





スチーム 


た 


電波の作用で、食品の水分子が激し< 

■電波の性質 


衝突し合い摩擦熱を起こします。 V / ^ 

その結果、食品の表面と内部が 

載 題 

口 

ほぼ同時に加熱されます。 人〜 ^ ^ 


食品や水分 陶器やガラス 

金属1しは 


には吸収。 は透過。 

反射。 


[• 


た 


水受皿底面に内蔵された 
スチームヒーターを 加熱して 
スチームを 発生 させ、 電波と スチームで 
食品を加熱し、しっとりふっくら仕上げます。 

メニュー例：いちご大福など 


•スチームは、 スタートして約40秒後に 
発生します。 

•調理 時はスチームを発生させるため、 
ふた(ラップ)はしないで加熱します。 


電波とヒーター加熱で庫内を 
あたためたあと、水受皿底面に 
内蔵されたスチームヒーターで 
発生させたスチームと電波で 
食品を加熱し、蒸し上げます。 

メニュー例：蒸しプリンなど 


•調理 時はスチームを発生させるため、 
ふた(ラップ)はしないで加熱します。 
ただし、茶わん蒸しは共ぶたび必要です。 



電波と上ヒーターで食品を加熱します。 
裏返しの手間なく焼けます。 

メニュー例：八ンバーグ • 

塩さば•塩ざけ- 
スペアリブなど 


上ヒーターのみで食品を加熱します。 
上面の追加加熱がでさ、食品の 
上面のみ焦げ目を付けられます。 

メニュー例：グラタンなどの、 
上面を焼くとさに 


電波のみで食品を加熱します。 

下面の追加加熱がでさ、食品の 
下面のみ焦げ目を付けられます。 

メニュー例：ざようざ-焼さそば 


•両面 グ U ルの加熱時間は、料理レシピ編の 
加熱時間を参考にしてください。 

設定を長くしすざると、底面び焦げる場合び 
あります。 

•焼 さ色び薄い場合は、様テを見なびら 
追加加熱してください。 

•脂び 少ない魚は、焦げ色び付きにくく 
なります。 

•グ U ル皿に触れていない部分は、焦げ色び 
付さません。 


上 ヒーターと 循環 フアンヒーター 
で加熱します。 

メニュー例：スポンジケーキ • 
山形食パンなど 


循環フアンヒーターで加熱します。 

メニュー例：シュ ー• クッキー. 

パター□ー ルなど 


争 加熱中は庫内温度を保つため、ドアの開閉は 
控えめに。 

•加熱 後は、焦びさないために、すぐに 
取り出します。 

•焼き ムラび気になるとさは、加熱途中で、 
食品の前後などを入れ替えます。 

• 「発酵」はスチームを使用しています。 

•熱風に よる影響で焼きムラになるため、 
中段は使えません。 


レ 

ン 


ル 


レンジ+ ヒーター 
+スチーム 加熱 


加熱のしくみ 


加熱方法 


才—ブン(発酵 


自動調® メニューー覽 


な： スチーム使用メニューです。給水タンクに満水まで水を入れてください。 吟 P .22 

メニューに適した加熱ち法と時間を自動でコント□-ル。メニューに合わせたあたためやおいしい料理び作れます。 


メニユー名 

参照ページ 

予熱 

ちたため 

ごはん-おかず 

P .26 〜29 

- 

スチームあたため ^ 

P .26 

- 

飲み物 

P .34 

- 

酒かん 

P .34 

- 

中華まん み 

P .36 

- 

フライ 

P .34 

- 

自動メニュ ー / I . 解凍-ゆで野菜 

スチーム全解凍 蠢 

P .38 

- 

スチーム半解凍 を 

P .38 

- 

ゆで葉果菜 

P .40、2] 2、217 

- 

ゆで根菜 

P .40 

- 

自動メニュー/2.冷凍か！5(肉類） 

ノ、ンバーグ 

P .2 己0、2己] 

- 

ポークピカタ 

P .248、 249 

- 

鶏の照り焼さ み 

P .246、 247 

- 

鶏のから揚げ 

P .244、 24己 

- 

焼さ手羽元 

P .242、 243 

- 

肉巻さ野菜 

P .240、 241 

- 

自動メニュー/3.冷凍か！5(魚類） 

塩さば 

P .238、 239 

- 

塩ざけ も 

P .236、 237 

- 

ぶりの照り焼き ； 愈 

P .234、 23己 

- 

さわらの讀焼さ み 

P .232、 233 

- 

あじの開さ を！ 

P .231 

- 

いか姿焼を 

P .230 

- 

自動メニュー/4.冷凍か！5 (その他） 

焼さ野菜 

P .228、 229 

- 

春巻さ 益 

P .226、 227 

- 

焼さおにざり 

P .224、 22己 

- 

野菜の肉詰め 

P .222、 223 

- 

鶏の野菜添え 

P .220、 221 

- 

簡単パエリア 

P .218. 219 

- 

自動メニュー/5.蒸し物.煮物 

茶わん蒸し ^ 

P .178、 179 

- 

ふかしいち A 

P .214 

- 

肉の蒸し物 ^ 

P .196、 208 

- 

魚の蒸し物 ホ 

P .187 

- 

野菜ラま煮 

P .2] 己 

- 

煮込み料理 

P .194、 195 

— 


メニユー名 

参照ページ 

予熱 

自動メニュー /6. 焼き物 A 

こんがり 10 分 

1 — スト 

1日分でちゃんとごちそう 

1日日レシピ集 

P .1 己3 

- 

グラタン 念 

P . 183〜] 8己 

- 

八ンバーグ 

P .203 

- 

自動メニュー /7. 焼き物 B 

鶏の塩焼さ 

P .201 

- 

鶏の照り焼さ み 

P .200 

- 

肉卷さ野菜 

P .206 

- 

焼さ豚 推 

P .207 

- 

自動メニュー /8. 焼き魚 

塩さば•塩ざけ 

P .191 

- 

ぶりの照り焼さ 

P .190 

- 

さんまの塩焼さ 

P .190 

- 

あじの開を ^ 

P .188 

- 

自動メニュー /9. 焼き魚(減塩） 

塩さば•塩ざけ 4 

P .191 

- 

あじの開さ を 

P .188 

- 

自動メニュー/ 1 0. 獄ず物-炒め物 

鶏のから揚げ 

P .199 

- 

魚-エビフライ 

P .192、 193 

- 

とんかつ 

P .20 己 

- 

春卷さ 4 

P .204 

- 

焼さそば み 

P .182 

- 

チキンライス 

P .181 

- 

自動メニュー / I 1 . 合わせ技セット A 

肉 & 野菜 

P .1 ]3、11己、117、 
139、141 

- 

魚 & 野菜 

P .10 己、107、109、 
111、13己、137 

- 

肉 & ソース 

P .97、 99、10]、 

] 日3、133 

- 

ごはん物 & 汁物 

P .8 己、87、89、131 

- 

自動メニュー / 12. 合わせ技セット B 

か 5 揚げ & 野菜 

P .9]、 93、9己、129 

- 

もち & 汁物 

P .80、 8]、83、127 

- 

パスタセット 

P .123、 125 

- 

おこねセット 

P .1 ]9、121 

- 

自動メニュー /1 3. お菓子•パン 

スポンジケーキ ^ 

P .174、 175 

あり 

シフオンケーキ を 

P .170 

あり 

フランスパン お 

P .147 

あり 

山形食パン 

P .149 

あ0 

シュ- 愈 

P .16 己 

あり 

ピザ 金 

P .1 己4 

あり 


♦お料理をするときは、記載の分量をお守りください。分量を変えると上手にできない場合びあります。 

•仕上びりは、食品の状態(大きさ、厚み、鮮度、野菜の季節、肉•魚の脂の多少、冷凍の保存状態など)によって 
異なります。 



加熱のしぐみ/自動調理メニュ I I 覧 

































































































































































1 品をおたためる ごはん-おかず/スチームあたため^ 



► を押してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 


1品を 

スピーデイーに 

おたため 


ごはん-おかず 


調理済みのおかずや 
ごはんなどを、自動で 
すばや < あたためます。 


6 


タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .22 


1品を 
スチー ムで 
しつと D 

おたため 


スチーム あたため 


スチームで 食品の乾燥を 
防いで、しっとり、 

ふっ <5あたためます。 


レンジ+ スチーム 加熱 


A 警告 


0 


あたための 「ごはん-おかず 1 であたためるとさは 

• 1 OOg 未満の食品は 45° ctu 上であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、発煙 • 発乂するおそれびあります 
手動メニューの r レンジ」で様テを見ながら加熱してくださし、- ► P .58 

•粒入りスープはあたためない 

具び飛び散ることびあり、やけどのおそれびあります 

ラップをして、 r レンジ」6日日 W で様テを見ながら加熱してくださし 、今 P .58 

•ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器に而たをして加熱すると、赤外線センサーび検知でさずに、食品び発煙や発乂するおそれびあります 


■付属の角皿は使えません 


〇 I あたため I を選び^、 I ごはん • おかず I を選んで ^ (加熱開始) 


上手にあたためるために 
P .32 の r コツ」を 
必ず読んでください 


食□口は 
庫内中央に 




■仕上がり温度を変えるとき 


あたため 


自動メニュー 


レンジ 


グリル 


スチーム 


オーブン 


ごはん-おかず 


70 


で 


あたため 


ごはん•おかず►飲み物 


スチーム あたため i 酒かん 


中華まん 


フライ 


参] 00〜己00呂まで。 G 令}東ごはんは300呂まで） 

♦食品により、ラップをする。 今 P .33 
♦ラップをするとさはゆったりと。（破裂の原因） 

•市販の冷凍食品などの加工食品は、ノ（ッケージの指示に従う。 
♦スープやみそ汁はマグカップを使わない。（沸とうするおそれ） 
•食品の分量に合った耐熱容器で。 

♦冷凍ごはんは耐熱性の平皿などにのせて加熱する。 


♦スタート後、上記画面を表示中(約14秒間)に 
▲▼ボタンまたは「仕上びり」ボタンで変更できます。 

参45〜90むまで。 

工場出荷時の設定は70む。 

•温度の目安 今 P .30 

♦メモリー機能 

己5〜75でに設定した場合、その温度は記憶され、 

次回のあたため時に表示されます。 

•現在温度は 

♦約日0秒後から表示します。 

(短い時間で終了するとさは、表示しない場合びあります） 
♦ 〇で未満は表示しません。 



■加熱不足のとさは追加加熱をする 

取り出して混ぜたり、並べ替えなどをして 
「レンジ」 600 W で、様テを見ながら加熱します。 
P .58 

ruso 」 の表示が出た5、 r 取消」ボタンを押して 
「レンジ」目00 W で加熱してください。 

(熱いのでやけどに注意） 

「 U 己0」について 今 P .73 


〇 I あたため I を選び!^、 I スチームあたた词 を選んで闇 （加熱開始) 


食:品は 



おたため 

► レンジ 

スチーム 

自動メニユー 

グリル 

オーブン 


1あたため II 

i ごはん；^おかず 

飲み物 

中華まん1 

スチームあたため 

►酒かん 

フライ1 


参] 00〜己00呂まで。 G 令}東ごはんは300呂まで） 

♦ラップはしない。（ただし、を凍ごはんはラップをしたままで加熱できます） 
•市販のを凍食品などの加工食品は、ノてッケージの指示に従う。 

•異なる食品は同時にあたためられません。 


■仕上がりを変えるとさ 

やや弱やや強 

◄弱 _丄 ■丄_強^ 

標'準 

•スタート後、上記画面を表示中(約14秒間)に 
◄ ►ボタンまたは「仕上びり」ボタンで 
変更でさます。 

スタート前にも変更でさます。 

♦小さな切り身魚や小魚などは、脂の具合や 
形状によってはじけることびあるので、「弱」で。 
•残り時間は途中から表示します。 

(短い時間で終了するとさは、表示しない場合び 
あ0ます） 

♦あたための I ごはん • おかず I より、時間はやや長く 
かかります。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

追加加熱の画面を表示中 (6 分間)に、時間(最大10分） 
を合わせてスタートします。 

追加加熱について 今 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたとさは 
取り出して混ぜ、「レンジ」 300 W で加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 

ru 曰 0 」の表示が出た5、「取消」ボタンを押して 
「レンジ」3日日 W スチームで加熱してください。 

(熱いのでやけどに注意） 

「 U 己0」について 吟 P .73 


(お願い） 

調理後、水受皿部 (今 P .15) に湯び残ることびあります。 
水受皿部び十分に;令めてから而さんなどで而さ取って 
<ださい。 
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次ぺージへつづく 27 


1雲おたためる(ごはん.累ず \ K チ—ムおたため) 
























































































































2 品をおたためる ( ごはん.おかず) 



► を押してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 


■付属の角皿は使えません 



2品を 

おたため 


ごはん-おかず 


ごはんやおかずを同時に 
あたためられます。 


0 1ちたため I を選び^、 I ごはん’おかず I を選んで ^ (加熱開始) 


室温のごはんとおかず];^外にち、冷凍を含む2品があたため5れます。 

(食品の置さかた） 



あたため 

► レンジ 

スチーム 

白動メニュー 

グリル 

オーブン 


1あたため II 

ごはん•おかず►飲み物 

中華まん1 

スチーム あたため酒かん 

フライ1 


でさるだけ中央より離して 
イラストの点線内の両端に 
食品を置さます。 

(赤外線センサーびうまく 2品と 
判定でさないため） 

※容器は点線内から出てもよい 

•6 己む上に設定してください。 

(6 crciu 下に設定した場合、うまくあたたまらないことびあります） 
♦カレー、カレーライスは8己〜90むに設定してください。 

♦1 皿約] 00〜250呂まで。それぞれ食品の分量はほぼ同量に。 
•食品の分量に合った耐熱容器で。 

•食品により、ラップび必要です 。今 P .33 

•自動の あたために向かない食品、食品の組み合わせは 吟 P .29 


エコナビ運転 


2品あたため時に、それぞれの食品の温度差や置さ位置を見分けて、「ねらって加熱^」をします。 
この電子レンジで「ねらって加熱^」をしない場合と比べて、省エネ効果びあると判定した場合に、 
エコナビ運転となります。 

(エコナビ運歸よ、あたため [_ ごはん-おかず」の6己〜85む設定で働きます） 


C お知5せ j 

♦1 品あたため時も、温度差を検知したら「ねらって加熱^」をして、エコナビランプは点滅します。 

省エネ効果びあると判定したらエコナビランプび点灯します。 

♦「ねらって加熱^」（ランプび点滅)しても省エネ効果びない場合口ま、ランプは消灯します。 

♦ランプの点滅、点打のタイ S ングは食品の種類*分量*初期温度、設定温度、置さ位置などの諸条件により 
異なります。 

※「ねらって加熱」とは…温度の低い部分に効率よく電波をあて食品をあたためる機能です。 

•エコナビ Q & A 今 P .6 己 


A 警告 


0 


あたための 「ごはん-おかず 1 であたためるとさは 

• 1 OOg 未満の食品は 45° ctu 上であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、発煙 • 発乂するおそれびあります 
手動メニューの r レンジ」で様テを見ながら加熱してくださし、- ► P .58 

•粒入りスープはあたためない 

具び飛び散ることびあり、やけどのおそれびあります 

ラップをして、 r レンジ」6日日 W で様テを見ながら加熱してくださし 、今 P .58 

•ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知でさずに、食品び発煙や発乂するおそれびあります 


■仕上がり温度を変えるとき 


ごはん-おかず 


70 


で 


•スタート後、上記画面を表示中(約14秒間)に 
▲▼ボタンまたは「仕上びり」ボタンで変更できます。 
•45 〜90むまで。 

工場出荷時の設定は70む。 

♦温度の目安 今 P .30 
♦メモ U —機能 今 P .27 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 

取り出して混ぜたり、並べ替えなどをして 
「レンジ」 600 W で、様テを見なびら加熱します。 

今 P .58 


S 品あたために向かない食品 

♦スープ、みそ汁などの汁物 
•たれ、ソースのかかった食品 
•冷凍カレー、冷凍シチュー 

※市販の冷凍食品、加工食品（自動あたため不可の食品) 

冷凍を含む2品のときは 

八宝菜、肉団子などのあん物、汁けの多い煮物は 
上手にあたためられません。 

■上記外にち、冷凍を含む2品の場合、食品の種類や 
分量の組み合わせによってラまくあたたまらない場合 
びあ0ます。 


ruso 」 の表示が出たら、「取消」ボタンを押して 
r レンジ」目00 W で加熱してください。 

(熱いのでやけどに注意） 

「 U 己0」について 今 P .73 


Q 赤外線センサーで 
食品温度を 

U アルタイムにチェック。 


赤外線センヴ- 



冷凍ごはん 


消な 


@ ホ外線センサーが 

食品の温度差を検知した場合 

温度の低い食品を「ねらって加熱^」 
しなび5、エコナビ判定を開始。 



点滅 


@ 食品の温度差が大きく、 

「ね6つて加熱^」によって 
省エネ効果があると判定した場合 

エコナビび確定。 



点打 


エコナビ判定中 H エし H エコナビ運転 


♦エコナビ効果び得られない場合、加熱終了までランプび点滅する場合と、 
途中で消なする場合びあります。 

•エコナビび確定した場合は、点滅開始から省エネになっています。 


•7 crc 設定で冷凍ごはん 1 日日 g と冷蔵八ンノ（ーグ 9 日 g の 2 品あたための場合、上昇温度] °c 当りの電力量び 

28 エコナビ運転時 (0.937 Wh /° C ) と r ねらって加熱※」をしなかったとき （1.07 日 Wh /° C ) の比較にて、約] 3日/〇の省エネとなります。 次ぺージへつづく 29 


ig をおたためる(ごはん.おかず) 






























































































1 品をお巧み温度に C お好み温度） 


■付属の角皿は使えません 


r 


1 品を 


-10 〜 sere の 


お好み温度に 


「お好み温度」 


仕上が 0 

口 


0 

人肌にしたい 

► 

ベビーフー ド や、 


カチカチに凍った 


アイスクリームなどち 


食べやす <でさます。 






を押し、▲▼で温度を合わせる 



お好み温度 


毒度 40 c 


•一] 〇〜90でまで。 

「仕上びり」ボタンを押すと40むを表示します。 
「仕上びり」ボタンを押しても温度を変更でさます。 

•食品により、ラップをする。 吟 P .33 
♦食品の分量にあった耐熱容器で。 


■食品と お好み温度の目安 (5 できざみで合わせられます) 


( -庫内び十分に冷えてからお使いください- ) 

(食品の温度を検知する赤外線センサーび、ラまく働かないため） 


-1日で -5 で 10で 2日で 



スプーンが入る固さに… 室温に… 

アイスクリーム クリームチーズ 

200〜500 ml 100〜200呂 


30で 4ぴ C 己己で 




ふつ<6柔らかぐ… 
パン 

30〜200 呂 


/ 耐熱容器に 
/ 移しかえる 


温度を確かめて… 
べピー つ ー ド※ 2 

60〜]己〇呂 



65で 70で 75で 


ごはん、スープ、みそ汁 

(冷凍ごはんは 300 g まで) 
100〜己0 Og 




おかずなど 
100〜己00呂 


30 


上手にお好み温度にする 
ためには P .32 のロツ」を 
必ず読んでください 



0 


乂夕ート 


(加熱開始） 


♦スタート後に温度変更はでさません。 

♦設定温度と現在温度び表示されます。 

•現在温度は 

♦約日0秒後から表示します。 

(短い時間で終了するとさは、表示しない場合びあります） 
• 〇で未満は表示しません。 

•メモ U —機能 (吟 P .27) はありません。 


80で 


85で 


9日 。 C 



〇 

アツアツがおいしい… 
カレ—シチュー 

100〜己00呂 


A 警告 


0 


「お好み温度」で加熱するとさは 

♦1 日 Og 未満の食品は45で上であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、発煙-発乂するおそれびあります 
手動メニューの r レンジ」で様テを見ながら加熱してください。 

吟 P . 已8 

•粒入りスープはあたためない 

具び飛び散ることびあり、やけどのおそれびあります 

ラップをして、 r レンジ」目日日 W で様テを見ながら加熱してくださし、 

今 P . 己8 

•ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知できずに、 
食品び発煙や発乂するおそれびあります 


1品をお好み温度に(お好み温度) 


《 ] 冷凍したカレーやシチューは、ラップをして「レンジ」 600 W で加熱後、混ぜてください 。今 P .58 
《2冷凍したベビーフードは、あたためられません。 
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友たためる C あたためるとさの注意とコツ j 

■じ TF の食品をあたためるとさは、 

安全上、あたためのにはん • おかず j を選ばないでくださし、 (安全上のご注意 今 P .7 〜 9、]2) 



加熱方法または注意事項 


♦少量や指定分量外の食品 

•1 00 呂未満の食品 (45 で上に設定の場合） 

•加こ. および、而た付さの容器に入った食品 
今 赤外線センサーで正し<検知でさず、 

加熱しすぎによる発煙 • 発乂のおそれ 

•油脂の多い液体、粒入りスープはラップをして、 
「レンジ」 600 W で様テを見ながら加熱する 今 P .58 
♦ノ（夕一はラップをして、「レンジ」己 00 W で 
様テを見なびら加熱する 

•油脂の多い液体(バター、生ク IJ ーム、才 IJ ーブオイルなど） 
•粒入りのスープ 
今 突然沸とうして飛び散るおそれ 

♦牛乳、コーヒー、お茶、ジュース、水など ^9^ 

麵 cfi 

今 突然沸とうして飛び散るおそれ 苗が 

あたための 1 飲み物 11 酒かん 1 で加熱する 今 P .34 

•割りほぐしていない卵、ゆで卵(殻付さ‘殻なし） 

•ざんなん、くりなど殻や膜のある食品 
•而た•せんなどを閉めた容器、ビン、 : 

密閉状態の食品 / • 

今 破裂によるけびのおそれ '又 

•卵は割りほぐす 
•殻•膜には割れ目を入れる 

•1 ふた. せんは外す（レンジ用の而たはすさ間をあける） 
「レンジ」 600 W で様テを見ながら加熱する 今 P .58 

お弁当 

今 容器び変形するおそれ 

V 

而たやラップを外し、ゆで卵*アル S ケース • 調味料は 
取り出す 

「レンジ」 600 W で様子を見なびら加熱す る吟 P .58 

J 

■あたための ごはん • おかずを選ぶと上手にあたためられない食品 

み 口 

加熱方法または注意事項 

長 □口 

中華まん 

今 皮び固 < なったり、具び熱 < なりすざたり ， 

します 

あたための 1 中華まん 1 で加熱する 今 P .36 

フライ*天ぷら 1 

今 力 U ッと あたたまりません^ ^ゾ 

あたための 1 フライ 1 で加熱す る吟 P .34 

ク IJ ームチーズ、アイスク U —ム 
今 溶けます ^ J 

• 「仕上びり」ボタンを押し、ボタンで温度を合わせ、 
「お好み温度」機能で加熱する 今 P .30 

♦パンは、「レンジ」 600 W でも加熱できます 吟 P .58 

ベビーフード、介護食 
今 熱< なりすざるおそれ 

吟 固くなります 

5 □□旨を超える食品、 

冷凍カレ-、冷凍パン、 

市販の冷凍食品.加工食品 
今 うまくあたたまりません(加熱ムラ） 

市販の食品はノてッケージの指示に従ラ 

「レンジ」 600 W で様テを見ながら加熱する 今 P .58 

乾干物 • ポップコーン‘冷凍ゆで野菜 
加熱しすざになります 

「レンジ」 600 W で様テを見ながら加熱する 今 P .58 

しぶ、などのはじけやすい食品 yj 

^ A 

「レンジ」 300 W で様子を見なびら加熱す る吟 P .58 

J 
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I あたためるとさにコツが必要な食品 


食 品 

加熱方法またはコツ ^ 

カレー、シチュー 

〇 

具びはじけるため、必ずラップをして深めの耐熱容器に 
入れ、 8 己〜 90 むに設定する 
また加熱後、必ず混ぜる 

たれのかかった食品 

たれび飛び散るおそれびあるため、必ずラップをする 

おかず、汁物 

赤外線センサーをうまく検知させるため、広□で 
浅めの耐熱容器を使 5 

厚み、大ささび不均一な 2 つの食品 

食品の厚みや大ささ、分量などをそろえる 吟 P .28 

^分量に合わない器に入れた食品 

食品の分量に合った耐熱容器であたためる 


■ラップを する/しないのコツ 


〇ク 


蒸し物 

冷凍した食品 


など 


貫 ド’ 馈編 


•水分を逃がさず 
しっとりさせたい 
食品や、はじけやすい 
食□□な乙。 

♦しゅラまいなどの 
蒸し物 

•カレー-シチュー 
•煮魚 

•たれびかかった食品 
参冷凍ごはん 
(お皿にのせる） 

• 、ム、ホ口 

/でが畏口口 

(フライを除く） 

※スチームを使ったあたためでち、カレー*シチューの 
あたため時にはラップをして<ださい。 



X ク 


>1 規を物 •揚げ物 
ん、ため物•汁物 


など 





•水分を逃がして 
ノ v ° u ッとさせたい 
食品や、十分に水分の 
ある食品など。 

•ごはん 

• みそ汁 • スープ※ 
•野菜いため 
♦焼さそば 
♦八ンバーグ 
♦焼さ魚 
•フライ•天ぷら 
♦肉じやび 


※粒入りのスープはラップをしてくださし、 


ラップはできるだけ食品に添わせましよう 

ラップび浮いていると、赤外線センサーび食品の 
温度をうまく検知でさず、上手にあたためられない 
ことびあります。 

容器をゆったりとおおい、食品に添わせます。 



X 


ラップの重なりは下にしましよう 

重なりを上にすると上手にあたたまりません。 


OQ 



おたためる(おたためるとさのま意と n ツ) 
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友たためる C 飲み物/揚げ物） 



► を押してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 


0 


A 警告 

飲み物を加熱しすぎない(突沸に注意） 

加熱後取り出したあとに、突然の沸とうによる飛び散りなどでやけどのおそれがあります 

•自動であたためる場合、必ず、本ページの記載に従い、あたための \ W ^ または \ mmJ ] で 
加熱する。 



■付属の角皿は使えません 




牛き L や 
コーヒ ー 、 
お酒などを 

おたため 

喊み物 IL 酒かん I 


飲み物：牛季しコーヒ ー 、 
お茶、ジユース、 
水など 

酒かん：お酒 





〇 I あたため I を選び !^副 、 

または IW ^ を選んで I ス扇う（加熱開始) 




ごはん-おかずイ飲み物が華まん 


スチーム あたため酒かん 


フライ 


•広□で背の低い容器を使ラ。 

♦酒かんは背の低い、ずんぐりとした容器を使ラ。 

コップでお酒をあたためるとさわ広□のコップを使ラ。 

参容器の8分目まで入れる。 

•加熱の前後は、必ず混ぜる。 

•2 杯上は、分量をそろえる。 

■個数に合わせた置きかたがあります仲央に寄せて置 <) 

回圆 

•容器を端に置かないでくださし、沸とうのおそれびあります。 





■仕上がり温度を変えるとき 


1飲み物 


酒かん 

# 60 c 


# 50 c 


飲み物： 3己〜 7crc 酒かん： 4日〜6日で 

(工場出荷時の設定：目び C ) (工場出荷時の設定：已ぴ C ) 

•飲み物の種類や容器の形状によって仕上びりび 
変わるため、仕上びり温度で調節してください。 
♦スタート後、上記画面を表示中(約14秒間)に 
▲▼ボタンまたは「仕上びり」ボタンで変更できます。 
スタート前にも変更でさます。 

•変えた温度は記憶され、次回のあたため時に 
表术し步9 。 

•飲み物の50むと酒かんの50むは仕上がり温度び 
異なることびあります。 

それぞれのメニューを正し < 使い分けて < ださい。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

連続で加熱したときなど、めるめに仕上がることびあります。 
「レンジ」 600 W で様子を見なびら加熱します。 今 P .58 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 


ru 50」 の表示が出た5、「取消」ボタンを押して 
「レンジ」目日日 W で加熱してください。 

(熱いのでやけどに注意） 

「 U 己0」について 今 P .73 



フライや 
天ぷ6を 
力 ij ツと 

おたため 

じライ I 


調理済みのフライや 
天ぷらなどを、ヴクッと 
揚げたてのように 
あたためます。 



グ U ル皿 


レンジ+ ヒーター 加熱 


V. _ y 



(加熱時間の目安約己分） 

〇 I あたため I を選び[^、 巧ミの を選ぶ 



あたため 

► レンジ 

スチーム 

白動メニュー 

グリル 

オーブン 




(上獻 



1ごはん•おかず 

飲み物 

中琴ん1 

スチームあたため 

酒かんィ 

フライ 


•分量は] 00〜700旨まで。 

•ラップはしない。 

•種類の違う食品を同時にあたためるときは、厚みと重さをそろえる。 
•食品はグ U ル皿に直接のせる。 

(オーブンシートも使えます） 


r ぉ願い） 

♦アルミホイルは乂巧び出るので、使えません, 
• 冷凍した揚げ物はあたためられません。 


0 食品の温度や重さにをわせて仕上がりを選ぶ (5 段階) 


仕上が0 

r 


やや弱やや強 

◄弱__ ■ __強 ► 

mm I 

♦スタート後わ、上記画面を表示中(約14秒間)に 
◄ ►ボタンまたは「仕上びり」ボタンで 
変更でさます。 



弱 

やや弱 

標準 

やや強 

強 

室温 

100〜200 g 

200〜3己 Og 

3己0~己己〇呂 

己己0~700呂 

冷蔵庫で 
保存したとき 

— 

100〜20 Og 

200〜3己 Og 

3己〇〜70 Og 


•かさ揚げは焦げやすいので、必ず様テを見ながら加熱してください。 
♦冷蔵庫で保存した場合は、めるめに仕上びることびあります。 

様テを見なびら追加加熱して < ださい。 


@ 圈伽熱開始） 

•天ぷらなどの底面びベたつくときは、 
キッチンペーノ く一などで油分を 
取ってください。 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 
(6 分間)に追加時間を合わせて 
「スタート/決定」ボタンを押します。 
追加加熱について 今 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び 
消えたとさは、「グ U ル」上面で 
加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作して 
ください。 


34 
























































































































































友たためる C 中華まん^ 



► を巧してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 


■付属の角皿は使えません 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 吟 P .22 


中華まんを 
フクツと 
しつと D 

おたため 
み華まん」 


市販の中華まんを、 
フワッとしつと0 
仕上げます。 


レンジ+ スチーム 加熱 


V 、 一 — I 一 J 


(加熱時間の目安冷蔵4個：約9分、冷凍4個：約13分) 


〇 I あたたあ] を選び !^% I 中華まん I を選んで I 編卜 I 


_食□口は 
r 庫内中央に 


爆 ミ 


おたため 

► レンジ 

スチーム 

自動メニユー 

グリル 

オーブン 



ごはん.おかず！飲み物 ◄ 
スチームあたため i 酒かん i 


中華まん 
フ5イ 


•冷蔵庫または、冷凍庫で保存した中華まんのあたために。 
•分量は一度に1〜4個まで。 

•1 個の重さは7□〜120旨まで。 

•而たやラップはしない D 
•平皿にのせる。 

♦手作りの物はラまくあたたまりません。 


■個数に合わせた置きかたがあります 
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食品の量と 
置さかたに 
注意しましぶ5 



0 ▲▼で n 〜4個」を選び、 r 仕上がり」ボタンで 

種類や大きさ、重さに合わせて仕上がりを選ぶ (5 段階) 


1あたため/中華まん 1 

り 

® 1個 


仕上が0 

T 


やや弱やや強 


◄弱_ 


強^ 


標準 


>スタート後わ、上記画面を表示中(約14秒間)に 
◄ ►ボタンまたは「仕上びり」ボタンで 
変更でさます。 



弱 

やや弱 

標準 

やや強 

強 

中華まん 

目安重量 

— 

— 

ル 

中 

大 

70〜] 20 g 

あんまん 

目安重量 

ル 

中 

大 

— 

— 

70〜] 20 g 


0 


禮卜 


(加熱開始） 


♦室温の中華まん • あんまんは熱めに仕上びりますので、 

「仕上びり」ボタンで上表より1〜2段階弱めに設定して < ださい。 

参70呂未満や120呂を超える中華まん*あんまんのあたためはうまく 
できません。「レンジ」 300 W スチームで様テを見なびら加熱してください。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

連続で加熱したとさなど、めるめに 
仕上びることびあります。 

加熱終了後、追加加熱の表示中 
(6 分間)に追加時間を合わせて 
「スタート/決定」ボタンを押します。 
追加加熱について 今 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び 
消えたとさは、 

「レンジ」 300 W スチームで、 

様テを見なびら加熱します。 

■手動であたためるとさ 

「レンジ」 300 W スチームで、 

加熱時間を合わせます 。今 P .59 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作して 
ください。 


あたためる(中華まん) 
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解凍する 


〔スチーム全解凍/スチーム半解凍） 



► を押してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 


■付属の角皿は使えません 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .22 


巧や魚を 

自動メニユ ー ： 

1. 解凍-ゆで野菜 
スチーム全解;寿 

スチーム 半解凍 I 


冷凍庫で保存して いた 
肉や魚を、スピーディーに 
自動解凍します。 


レンジ+ ヒーター 
+スチーム加熱 


V — J 


冷凍庫から出してすぐに解凍してください。 

■ > 1 自動メニュ^ を選び II .解凍•ゆで野封 を選んで 



あたため 

レンジ 

スチーム！ 

白動メニュー 

► グリル 

才ーブン1 


イ1■班 おが 冷凍から(肉類) 13 iiiiil 

1 スチーム 全解凍 

ゆで葉果菜 

i スチーム 半解凍 

ゆで根菜 


•発泡スチ□ールのトレーのまま入れる。 

•ラップはしない。 

♦トレーびなければ、耐熱性の平皿で。 

•分量は] 00〜日 OOg まで。 

♦スチーム全解凍は] 00呂と己 OOg で仕上びりを変えます。 



仕上びり 

lOOg 

やや弱 

己0 Og 

やや強 


•給水タンクに水を入れなくても解凍できますび、固めの仕上びりになります。 
•薄い-細い部分にアルミホイルを卷くと変色や煮えを防ぐことびでさます。 


スピーディーに解凍するためヒーターを使っています。 

食品を取り出すとさは、天井などび熱くなっているためご注意ください。 

(ぉ願ぃ） 

赤外線センサーをうまく働かせるために、庫内は十分に冷まし、 

水滴などび付いているとさは而さ取ってください。 


■まず 上手な冷凍から！ 

•新鮮な食材を選びましょう。 

•薄く (3 cmiU 内）、平たく、重ねずに厚みをそろえてください。 
♦] 回分ずつ(約300呂まで)に分けてください。 

参ラップでしっかり密封してください。 
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i r スチーム全解凍 I と I スチーム半解凍] を使い分けましよう 
使いやすい固さに 



(仕上びり) 


•加熱調理する場合に 
適しています。 

•冷凍状態で仕上びりび 
固めのとさびあります。 


•さしみや肉の細切り、 
いかに切り目を入れる 
場合に適しています。 


0 


スチーム全解凍 

または 

スチーム半解凍1を選んで1 

1溜 


) (解凍開始） 


圓1.解凍 • ゆで野菓 

スチーム 全解凍 

!► ゆで葉果菜 

i スチーム 半解凍 

ゆで根案 


参 I スチーム 全解菊 は、形状や開始温度によって、部分的に 
煮えることびあります。 

■仕上がりを変えるとき (5 段階） 

やや弱やや強 

◄弱__ ■ __強 ► 

標'準 

♦スタート後、上記画面を表示中(約14秒間)に ◄ ► ボタン 
または「仕上びり」ボタンで変更でさます。 

スタート前にも変更でさます。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に 
追加時間を合わせて「スタート/決定」ボタンを 
押します。 

追加加熱について 今 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、 
「レンジ」]己 0 W で様テを見なびら加熱します。 

■手動で解凍するとさ 

「レンジ」]日 0 W で加熱時間を合わせます 。今 P .58 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 


ru 5 o 」 の表示が出たら、 r 取消」ボタンを押して 
r レンジ」1 sow で解凍してください。 

(熱いのでやけどに注意） 

「 U 己0」について 今 P .73 


I 次のような食品は、上手に解凍できません。 

、冷凍庫から出して長い間放置した食品。 

♦ 冷凍庫から冷蔵庫へ移した食品。 

_♦分量び100呂未満の食品。 

今 「レンジ」]己 0 W で様テを見ながら解凍します。 今 P .58 
•ゆでて冷凍した野菜。 

吟 「レンジ」 600 W で時間を合わせて解凍します。 今 P . 己8 



解凍する(スチ—ム全解凍/スチ—ム半解凍) 
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ゆでる C ゆで葉果菜/ゆで根菜^ 



▲▼◄►を押してメニューを選び 


r スタート/決定」ボタンを押す 


■付属の角皿は使えません 


A 警告 

0 •ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器に店\たをして加熱すると、赤外線センサーび検知できずに、食品び発煙や発乂するおそれびあります 

•次の場合、自動で加熱しない 

•1 日 Og 未満の野菜 

発煙や発乂のおそれびあります 

•薄く切った物、小さく切った物(にんじんやミックスベジタブルなど） 

乂花び出て焦げることびあります 

今 手動メニューの r レンジ」で様テを見ながら加熱してください。 


裏ま栗や 
根巧を 

自動メニユ ー ： 

1. 解凍.ゆで野菜 

I ゆで葉果菜 I 

陳根案！ 


ほうれん草、ブ□ッコリー 
などの葉果菜や 
じやがいち、大根などの 
根菜をゆでます。 




〇 I 自動メニュ ー I を選び1^、1 1.解凍•ゆで野昇 を選んで A I ゆで葉果菜 I または I ゆで根菜 I を選んで [H (加熱開始) 


_ 食品は ■ 
r 庫内中央に J 

關 


あたため 

レンジ 

スチーム 

白動メニュー 

► グリル 

才ーブン1 


ィ IM なおを冷凍から(肉類)13 illllli 

1 スチーム 全解凍 

ゆで葉果菜 

1スチーム半解凍 

ゆで根菜 


次の場合、「レンジ」 600 W で様テを見なびら加熱する。 今 P .58 
•100呂未満のとき 
♦大さめ、厚めに切ったとさ 


画1.解凍 • ゆで案^^^^^ 

スチーム全解凍 ◄ 

ゆで葉果案 

スチーム半解凍 

ゅ瑞案 


■仕上がりを変えるとさ (3 段階） 

◄弱_ ■ _強^ 

♦スタート後、上記画面を表示中(約14秒間）に 
◄►ボタンまたは「仕上びり」ボタンで 
変更でさます。 

スタート前にわ変更でをます。 

♦季節や野菜の状態により仕上びりび異なります。 

根菜は、加熱後約5分蒸らしてください。（ムラ解消のため) 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、 

「レンジ」 600 W で様テを見なびら加熱します。 

追加加熱について 今 P .23 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 

•取り出すとさは皿び熱くなっているので、而さんなどを 
使って、取り出してください。 

♦ァクの強い野熟ま、加熱前や加熱後、水にさらして 
ァク抜さをしてください。 

•彩りをよくしたいとさは、加熱後流水にさらして 
色止めをしてください。 


〈葉菜〉100〜已00呂まで(ほうれん草や小松菜などは30 Og まで) 


H ま5れん草、小松菜 

>葉と茎を交互に重ねる 
>太い茎には十文字に切り込みを入れる 


% 


今 加熱後、流水にさらし、アクを取る。 


•キャベツ 


>固いおを取る 
>大ささをそろえて切る 


•グリーンアスパラガス 

—— ♦穂先と根元を交互に重ねる 
— ♦ 今 加熱後、手早く冷水にとる。 


〈果花菜〉100〜50 Og まで 
•なす、かぼちゃ 



•大きさをそろえて切り、塩水につける 


♦ 大ささをそろえてやや厚めに切る 


〈根菜〉10 Og 〜1 kg まで(にんじん、大欄ま50 Og まで） 

今 加熱後は、ムラ解消のため約己分蒸らしてください。 
•にんじん、大根 

•輪切り、いちよう切りに 


•厚さ2〜 3 cm の輪切りに 
(重ねないで皿にのせる） 


•ブ□ッコリー、カリフラワー 


m 

m 


♦ル房に分け、塩水につける 


•じやがいち、さつまいち、さといち 


♦そのまま洗って使う 
♦切って使うときは、皮をむき 
大きさをそろえる 
(重ねないで皿にのせる） 



皿からはみ出さないように 
耐熱性の平皿に並べてから… ラップをかける 





•容器に水をはって加熱しない 
•洗ったとさの水分は残しておく 
•ラップは、何重にわおおわない 
•ラップは容器とのすき間びないように 
ゆったりと包み込む 


耐熱性の平皿に並べてから… ラップをかける 

> 惨*練 


•容器に水をはって加熱しない 
•洗ったとさの水分は残しておく 
•ラップは、何重にもおおわない 


耐熱性の平皿に並べてから… 


ラップをかける 




•容器に水をはって加熱しない 
•洗ったとさの水分は残しておく 
•ラップは、何重にもおおわない 
•根菜は、加熱後約5分蒸らす 
(ムラ解消のため） 


















































































自動メニユーで調 s ずる 


予熱なしメニュー/凍ったままグリル/合わせ技セット 



▲▼◄►を押してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 



■自動メニューの基本的な使いかた 


モ熱なしメニュ I 

自動調理メニューー覧を 
ご参照ください。 今 P .2 己 

自動メニュ ー ： 

1. 解凍-ゆで野菜 
: P .38 〜41 

自動メニュ ー： 5〜10 


凍ったままグリル 

自動メニュ ー ： 

2. 冷凍か5 (肉類） 

3. 冷凍か!5 (魚類） 

4. 冷凍か!5 (その他） 


合わせ技セット 

自動メニュ ー ： 

11. 合わせ技セット A 

I 肉&野菜 I 

原夏!翻 


G 肉&ソース 


ごはん物&汁物 


12. 合わせ技セット B 


か5揚げ&野菜 

1もち&汁物1 

1 

|ノ\°スタセット 

おこねセット 

1 


(例自動メニユ ー: 5. 蒸し物-煮物の I 茶わん蒸し 1 4個のとさ) 

〇 


自動 メニユ ー I を選び P 為卜 I 、 I 5. 蒸し物•煮物1 を選んで I ス晶3 


^あたため 

レンジ 

スチーム1 

自動メニュー 

► グリル 

才-ブン1 


如 TO 画►ら，焼き物 A 11111111 

1茶わん蒸し 

肉の蒸し物 

野案5ま煮1 

i ふかしいも 

魚の蒸し物 

煮込み料理！ 


合わせ技セットのときは 


■使用する付属品と容器について 
※付属の角皿は使えません。 


H グ U ル皿 
(上勘 

深めの耐熱ガラス製ボール 
(今 ち記参照） 


か 茶わん蒸し I を選び!^ 0 ▲▼で個数を選び^ (加熱開始） 


■ 5 .霧し物•煮物 

茶わん蒸し►肉の蒸し物 

野案5ま煮1 

i ふかしいち！魚の蒸し物 

煮込み料理 


1蒸し物•煮物/茶わん蒸し 1 

同封崎 

個 > 4 個 


•メニューによっては人数分を選べるちのもあります。 

® マークび付いているレシピは4人分、2人分の設定び巧能です。 

■仕上がりを変えるとさ (メニューによって3段階または5段階） 
スタート後、「仕上びり調節でさます」を表示中(約14秒間)に 
◄►ボタンまたは「仕上びり」ボタンで変更できます。 

スタート前にも変更でさます。 

■凍ったままグリルについて 今 P .2 己4 

■合わせ技セットについて 吟 P . 143 


■使う容器、落としぶた、ふたについて 

容器 (目安サイズ） 

容量 2.2 〜 3 L 


深さ 

1日〜] 3 cm 


•而さこぼれないよラに深めの耐熱ガラス製ボールびおすすめです。 
(浅い容器は而さこぼれます） 



直径2日〜2己 cm 


落としぶた 



•穴をあけたクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)を使います。 
金属製の落としぶたは避けてください。 


ふた 


いッキングシートの端を折り曲げて、ボールの上から而たをします。 
(パスタセット、おこわセットで使用） 
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次ぺージへつづく 
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自動メニユーで調 s ずるにづき) 



▲▼◄►を押してメニューを選び 


r スタート/決定」ボタンを押す 




ホ熱あがニュ— 

自動調理メニューー責を 
ご参照ください。 今 P .2 己 
自動メニュー：13 


v _ J 


(例自動メニユ ー:13. お菓子•ノじの にポンジケーキ 1 のとき) 

〇 I 自動メニュ ー I を選び |^ 、 rr 京ち！モ•パン I を選んで閣 


あたため 

レンジ 

スチーム 

自動メニュー 

► グリル 

才ーブン1 


111んお丰入れ 

!スポンジケーキ 

フランスパン 

シュー 

!シフオンケーキ 

山形食パン 

ピザ 


@ 予熱が完了した！5、食品を入れ 伽熱開始) 

■仕上がりを変えるとさ (3 段階） 

◄弱_ ■ _強^ 

♦スタート後、上記画面を表示中(約14秒間)に◄►ボタン 
または「仕上びり」ボタンで変更できます。 

スタート前にも変更でさます。 
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け熱ありメニュー) 


0 スポンジヶ-キ ]を選び、予熱をスタートずる > 手順へ 

(角皿 • 食品を入れずに、庫内をあたためます） 


• 13. お菓子‘パンの ！シュー I は段数も選びます。 今 P .16 己 
•フランスパン (今 P .147) は、庫内に角皿を入れて予熱します。 


(ピーピーと己回鳴って予熱完了) 



•予熱スタートから約己0分間予熱を保持します。 


予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


ブヴー音をノ く夕ーン3に設定しているときは、予熱完了ブヴーは 
鳴りません。 

各メニューの予熱時間を参考に予熱完了の表示をご確認 < ださい。 
ブヴー音設定のしかた 今 P .1 8 


自動メニユ I で謹する爭熱お〇メニ王 
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を選び圏 

_ 食品は ， 


出力を合わせ 1^^卜 I 



0 時間を合わせ伽熱開始） 


出力 600 w 時真1分30 




出力 600 w 1分29 


'秒 


残り時間 


♦時間設定時に、便利な早送り機能びあります 。今 P .23 
■出力ごとの最大設定時間 


800 W 

6分 

600〜 300 W 

30分 

150 W 

300分 

300 W スチーム 

] 己分 


♦連動調理わ最大設定時間は変わりません。 

♦加熱時間の目安 今 P .58 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて 
「スタート/決定」ボタンを押します。 

追加加熱について 今 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、 r レンジ」で加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 


■ ^庫の甲乂 lc _ ■ 

圏 


あたためイ 

レンジ 

►スチーム i 

i 自動メニユー 

グ〇ル 

才-ブン1 


♦食品により、而たまたはラップび必要。 今 P .33、 己8 



> r 300 W スチーム」はラップをしない。 


1曰日 W 300 W スチーム 3日日 W 


已日日 W 


レンジ 


「800〜1已 OW 」 

あたためなど、 

自分で出力や時間を 
設定して、加熱します。 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .22 


[■ SOOW スチーム」 

酒蒸しなど、レンジ加熱に 
スチームを足して、 
しっとりと加熱します。 


レンジ+ スチーム 加熱 


レンジ 


レンジ 


レンジ 


強义と弱义を 
組み合わせて 

r 連動調理」 


かぼちゃの煮物など、 
最初に強火でひと煮たち 
させ、弱火で煮込む 
料理に使います。 


(例： 6日日 W で]日分一]己日 W で6日分） 

〇 匹 a を選び圏 


食:品は 



あたためイ 

レンジ 

►スチーム！ 

i 自動メニユー 

グ〇ル 

オーブン 


>食品により、而たまたは落としぶたやラップび必要。 


〇 仕上が0 

を 2 秒間押し、時間を合わせる 


1レンジ連動調理 1 

出力 150 w 

雖60分 


出力を合わせ I 編卜 I 



•800 〜1 50 W で設定び巧能です。 
《「 300 W スチーム」からの設定は 
でさません。 


0 


福り 


(加熱開始） 


レンジ連動調理 


出力 600 w 9分59 


•150 W の設定のみ巧能です。 


残り占間 


'秒 


0 時間を合わせる 


手順© < 



出力 


600 


♦時間設定時に、便利な早送り機能びあります 。今 P .23 
•連動調理わ最大設定時間は上記と変わりません。 


レンジ連動調理 


出力1 50 v 


，分 


- h 

残り時間 

(自動的に1己 0 W に切り替わります) 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

吟 上 gi = ■舞昭 

■加熱終了後、別の操作をしたいとき 

今 上記参照 


レンジで加熱する 


▲▼◄►を押してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 


レンジ 



A 警告 


0 


食品 • 飲み物は加熱しすぎない 

発乂や発煙、やけどのおそれびあります 

飲み物は、加熱後取り出したあとに、突然の沸とうによる飛び散りなどでやけどのおそれびあります 
設定時間を控えめにし、様テを見ながら加熱してください。 



■付属の角皿は使えません 



食品を 

あたためる 

•調理する 


•野菜を 

ゆでる 

(下ごしらえ) 

•食品を 

あたためる 

•調理する 

•冷凍食品を 

あたためる 


乂 

中 

ぐ 


>はじけやすい 

食品を 

あたためる 

W 卵を調理する 


I 雲す 

•しつとり 

ふつくら 

あたためる 

•煮込む 

•解凍する 
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才ーブンで調！！する ( 才ン) 



▲▼◄►を押してメニューを選び 


r スタート/決定」ボタンを押す 
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予熱ありで 

向"—プノ] 

函 

[ W ] 


パンやお菓子などは、 

庫内をあらかじめ 
あたためてから、食品を 
入れて焼さ上げます。 




〇 居与 S を選び [ H 、 OT または居国を選んで ffl 


_ 庫内に 1 

M 


あたため 

レンジ 

スチーム 

1自動メニュー 

グ IJ ル ◄ 

オーブン 



•角皿や食品を入れて予熱すると焼さ上びりび悪くなります。 

※ク IJ スピーピヴ (今 P .1 己 5) は庫内に角皿を入れて予熱します。 

温度を合わせ!^、予熱をスタートずる 

(角皿 • 食品を入れずに、庫内をあたためます） 



段/予熱あ0 


因1 90 c 




設こ定 190 c 現！ 


I 予熱中 I 


で 


設定温度現在温度^ 

(100む上から表示） 


参100〜300でまで。 

■庫内び熱いとさ讨ーブンを連続 
で使うとさや庫内び1 3 crciu 上 
のとき)は、電気部品保護のため、 
240むじ(上の設定はでさません。 


•予熱スタートから約日0分間 
予熱を保持します。 

予熱中は、省エネのため 
庫内灯を消しています。 


♦加熱中わボタンで温度び変えられます。 


〔お願い） 

アルミホイルやオーブンシートを敷く場合は、 
角皿の前後の穴を而さびないで < ださい。 

焼さムラの原因になります。 


r スチーム プラス」が 
使えます。 P .56 



@ 巧熟あ巧 を選び^ 



Q 予熱が完了した！5、食品を入れる 


(ピーピーと己回鳴って予熱完了) 


オーブン 


設定 


190 


で 


• 食品|ホ ■ 
r 角皿こ並べる J 


(上段•下段/上下段） 

•中段は使えません。熱風による影響で焼さムラになります。 

ブヴー音をノ く夕ーン3に設定しているときは、予熱完了ブヴーは 
鳴りません。 

各メニューの予熱時間を参考に予熱完了の表示をご確認 < ださい。 
ブヴー音設定のしかた 今 P .18 

※本書レシピ外のメニューで予熱をする場合は、予熱完了の表示 
にご注意ください。 

オーブン予熱時間の目安 今 P .59 


> 手順 A 


へ 


0 時間を台わせ1^ (加熱開始） 



♦時間設定時に、便利な早送り機能び 
あります 。今 P .23 
•最大設定時間]20分 


广お願い^ 

加熱後、ファンびまわって電気部品を冷却するため、最大約]日分間は電源プラグを抜かないでください。 今 P .17 
■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて「スタート/決赴ボタンを押します。 

追加加熱について 今 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたとさは、「オーブン」予熱なしで加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 


才—ブンで調理する(才—ブン) 
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づ■ーブンのとさ、 r スチームプラつ 
使えます。- ► P •已目(発酵は不可） 

発酵中、庫内の様テを見るとさは、 
r スタート/決定」ボタンを長押しすると 
J 0秒間庫内灯びつさます。 


0 屋覇查0を選び 0 


温度を台わせ i^^ii 


I オーブン/1段 


オーブン/1段/予熱なし I 

ぞ誠り ◄ 

予熱なし 


#1 90 c 

刷苗0 秒 


>]00〜300むまで。 


才ーブンで調 S ずる ( 才ン) 



▲▼◄►を押してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 


夕熱なしで 


才-ブン I を選び闇、ご^または [1 国を選んで HI 

■ 角皿こ並べる— 


あたため 

レンジ 

スチーム 

i 自動メニュー 

グ IJ ル ◄ 

オーブン 


始めから食品を入れて 
予熱なしで焼さ上げます。 






(上段•下段/上下段） 

1 オーブン 1 


■庫内び熱いとさ讨ーブンを連続- 

1 オーブン 1 


1段 

► 2段 I 発酵 I 


で使うとさや庫内び 1 3 crciu 上の 

1 1段 1 






とさ)は、電気部品保護のため、 

|2段| 


♦中段は使えません。熱風による影響で焼さムラになります。 

_24び上の設定はできません。_ 


(ぉ願ぃ） 

アルミホイルやオーブンシートを敷く場合は、角皿の前後の穴を 
店、さびないでください。焼さムラの原因になります。 


〇 


時間を合わせド(加熱開始） 


段/予熱なし 


温度1 go 


で 


20 


分 


•時間設定時に、便利な早送り機能びあります。 
•最大設定時間]20分 


P .23 


♦加熱中わ温度び変えられます。 


お願い 


加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、最大約]日分間は電源プラグを抜かないでください。 今 P .17 
■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて「スター ト /決赴ボタンを押します。 

追加加熱について 今 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、「オーブン」予熱なしで加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .22 


スチームを使って 

発膊させる 


白"—プノ] 


度醉 


霧 吹さやラップを 
しな<てち発酵させる 
ことがでをます。 
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〇 を選び [ H 、匿國を選んで [H 



食 n 口は 
角皿に並べる 


(上段•下段/上下段） 


♦中段は使えません。 


おたため 

レンジ 

スチーム 

1自動メニユー 

グリル ◄ 

オーブン 



(ぉ願ぃ） 

♦温度管理び難しいフランスノじ/などは、室温での発酵をおすすめします。 

今 P .146 

♦設定温度び30む、3日でのとさ、室温びこの温度におい、あるいは室温び 
この温度より高い場合(夏場など)は、スチームび十分に出ないことびあります。 
様テを見なびら霧吹さをして < ださい。 


Q 温度を合わせ 


1オーブン/発酵 II 

拳 35 c 

時 f 苗0 秒 


•30 • 35 • 40 • 4己でのいずれかに 
合わせます。 

•発酵中は、温度変更でさません。 


0 時間を台わせ (加熱開始） 


1オーブン/発酵 II 

温度 35 c 

讀30 分 


♦時間設定時に、便利な早送り機能びあります 。今 P .23 
•最大設定時間]20分 

•冬場など室温び低いとさは、長めに設定し、生地の温度をはかりなびら 
発酵させてください。 

•発酵温度を保持するために、庫内灯は消灯しています。 

•食品や室温などにより、庫内温度び変わるため様子を見なびら発酵の 
温度や時間を調節したり、霧吹さをしてください。 

■発酵不足のとさは追加発酵をする 

加熱終了後、追加発酵の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて 
「スタート/決定」ボタンを押します。 

追加加熱について 今 P .23 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 
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グリルで巧く ( グリル") 



▲▼◄►を押してメニューを選び 


r スタート/決定」ボタンを押す 


■付属の角皿は使えません 




両面を 

巧< 

雨面上段1 

励面中段 I 


トーストや肉や魚など 
裏返す手間がなく、 

こんがりと焼き上げます。 


Ml 

グ U ル皿 


レンジ+ ヒーター 加熱 




〇 四10を選び圏 



グ U ル皿に並べる 


友たため 

レンジ 

スチーム 

自動メニュー^ 

グリル 

►才ーブン1 


(上段 • 中段) 


•食品はイラストの斜線の範囲に置いてください。 

•中央部分び特によく焼ける範囲です。 

•食品はなるべく中央に置いて焼さます。 

♦並べかたは、各レシピぺージのイラストを参照してください。 



•グ U ル皿に触れていない部分には、焦げ色び付きません。 
•乂花び出るため、付属の角皿やアルミホイル、金ぐしなど 
金属製の物は、使わないでください。 

♦大きい一尾魚は、焼けにくい場合びあります。 

また脂び少ない場合も焼き色び付さに<くなります。 
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I 両面上段 I または 時間を合わせ閣伽熱開始) 

耐面中段 I を選んで闇 


1グ U ル/両面上段 1 


時> 12 分 


1グリル 1 

両面上段 

► 上面 

両^段 

下面 


♦時間設定時に、便利な早送り機能びあります 。今 P .23 
•最大設定時間30分 

料理レシピ編のグ U ルメニユーを参考にして合わせてください。 
(長くしすざると底面び焦げることびあります） 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 
♦ 上面の焼さ色が薄いとさは 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を 
合わせて「スタート/決定」ボタンを押します。 

追加加熱について 今 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、「グ U ル」上面で 
加熱します。 

♦一尾魚のように身が厚く、内部の火通りが気になるときは 

「取消」ボタンを押し、「グ IJ ル」両面上段または両面中段で 
加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 

(ぉ願ぃ） 

加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、 

最大約]己分間は電源プラグを抜かないでください。 今 P . 17 


グリルで焼く (グリル) 
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r スチームプラス」が 
使えます。 P .56 


〔お願ぃ） 

加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、 

最大約]日分間は電源プラグを抜かないでください。 今 P .1 7 


0 圧園を選び 


グリルで巧く ( グリル") 



▲▼◄►を押してメニューを選び 
r スタート/決定」ボタンを押す 


上面だけを 

•規< 


I グリル I 

囲 


上面だけに、焦げ色を 
追加したいとさなどに 
便利です。 


角皿 グ U ル皿 


〇 巧なの を選び 

K 心ロロは^^ 

グ IJ ル皿または 
角皿に並べる 

(上段•中段•下段） 


スタ -H 


おたため 

レンジ 

スチーム i 

自動メニュー^ 

グリル 

け-ブン1 


■付属の角皿は使えません 


0 時間を合わせ IH (加熱開始) 



♦時間設定時に、便利な早送り機能びあります 。今 P .23 
•最大設定時間30分 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を 
合わせて「スタート/決定」ボタンを押します。 

追加加熱について 吟 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたとさは、「グ U ル」上面で 
加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 


1ブリル 1 

両面上段 ィ 

上面 

両面中段 

下 y 面 


下面だけを 

•規< 


巧リル] 

[TSJ 


下面だけに、焦げ色を 
追加したいとさなどに 
便利です。 


グ U ル皿 


〇 臣亞日を選び [H 



友たため 

レンジ 

スチーム i 

自動メニュー^ 

グリル 

け-ブン1 


食□口は 
グ IJ ル皿に並べる 

(上段 • 中段） 

♦下段は使えません。 

•食品はイラストの斜線の範囲に置いてください。 
•中央部分び特によく焼ける範囲です。 

•食品はなるべく中央に置いて焼さます。 



♦グ U ル皿に触れていない部分には、焦げ色び付きません。 
•乂花び出るため、付属の角皿やアルミホイル、金ぐしなど 
金属製の物は、使わないでください。 


0 圧園を選び [SI 


0 時間を合わせ IH (加熱開始) 


1ブリル 1 

両面上段 

上^面 

両面中段 ィ 

下面 


1グ U ル/下面 1 


雖10分 


♦時間設定時に、便利な早送り機能びあります 。今 P .23 
•最大設定時間20分 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を 
合わせて「スタート/決定」ボタンを押します。 

追加加熱について 吟 P .23 

追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、「グ U ル」下面で 
加熱します。 

■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 
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スチームプラス C 才-ブン/グリル） / 


スチームで蒸ず ( 巧一 h ) 



▲▼◄►を押してメニューを選び 


r スタート/決定」ボタンを押す 


■スチームプラス… 手動のオーブンやグ IJ ル調理中にスチームを入れることびできる機能です。 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 吟 P .22 


オーブン、グリル 
のとさに 

スチームを 

入れる 


火の通りや、ケーキなど 
のふ<6みをよ<したい 
ときに 


\_ y 



オーブンのとさは調理前に、温度を 
約1ぴ C 高めに設定しておきます。 


スチームを 入れるタイ5ング 
〈オーブン〉 

•スポンジケーキ 

薄 < 焼さ色び付いたとさ、 

約己〜10分間を目安に設定する。 
•シフオンケーキ 
焼さ色び付いてから、 

約己分間を目安に設定する。 
隹シュー 

加熱を開始したとさに 
約己〜1日分間を目安に設定する。 


〈グリル〉 

調理時間の約 2 /3を過ぎ、焼さ色び付さ 
始めたとさ、約]分間を目安に設定する。 


〇 調理中に^9を 
2秒間押ず 

(己秒内に時間を合わせる） 

仕上が0 

で 

表示部に「スチームプラス」と表示。 


■付属の角皿は使えません 



0 〇 の操作か!55秒 m 内に時間を 
合わせる 

「オーブン」の場合(最大30分） 


1 オーブン 1 段 

II 

スチームプラス 

時 真15 分 

「グ U ル」の場合(最大3分） 

I 両面ブ U ル上段 


スチームプラス 

B 暫 2 分 00 秒 


\ 

@ 3秒後、「スチームプラス」が始まる 

(表示部に「スチーム」び点灯し、加熱画面に戻る） 


•表示される残り時間には、スチームプラスの 
時間わ含まれます。 

■途中でスチームを止めたいとさ 

「仕上びり」ボタンを2秒間押します。 

(「取消」ボタンを押すと、すべての加熱び 
中止されます） 


•残り時間上に設定することはでさません。 
•スチームプラス中は、オーブンの温度は 
変えられません。 


■時間を変更したいとさ 

「仕上びり」ボタンを2秒間押し、手順 〇 からやり直す。 
•残り時間上の時間は、設定でさません。 


ス 

チ 

I 

ム 

プ 

フ 

ス 

I " 

ン 

/ 

グ 

U 

ル 


ス 

チ 

I 

ム 

で 

瑟 

✓い、 

す 

チ 

I 

ム 


な 


タンクに満水まで 
水を入れる 吟 P .22 


蒸ず 

I スチ~ム1 


野菜や魚介類など、 
スチームと電波、 ヒーター 
の合わせ技でしっとり 
ふっくら蒸し上げます。 


Ml 

グ U ル皿 


[ レンジ+ ヒーター1 
+スナーム 加熱 P 



r 


〇 区き与3を選び HI 



(上段 • 中段 • 下段) 


0 時間を合わせ [H (加熱開始) 



♦スタートして約4分後、スチームび発生します。 

♦時間設定時に、便利な早送り機能びあります 。今 P .23 


•ラップはしない。 

•食品は、グ U ル皿に直接並べる。耐熱容器わ使えます。 
ただし、金属製の容器は使えません。 

使い分けは、料理レシピ編のメニューを参考にしてください。 
〈メニュー例〉 

♦耐熱容器に入れてグ U ル皿に並べるメニュー 
「蒸しプ U ン」 吟 P .168 


•最大設定時間30分 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

加熱終了後、追加加熱の表示中 (6 分間)に追加時間を合わせて「スタート/決定」ボタンを押します。 
追加加熱について 今 P .23 


追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたときは、スチームで加熱します。 


■加熱終了後、別の操作をしたいとさ 

「取消」ボタンを押してから操作してください。 
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手動で加熱するとを 

♦自分で時間などを合わせて加熱ずるときの設定温度-時間の目ちでず。 


レンジ(あたため) 


レンジ」600 W 


種 

類 

メニュー名 

分量 1 

」 設定時間 L 

Jlamsm 

ラップ 

ふた 

室 

:曰 

冷やごはん 

1杯 (150 呂） 

約日日秒〜1分 

— 

チヤー八ン 

1人分に50呂） 

約2分3日秒 

— 

どんぶり物 

1人分 (350 吕） 

約纷3日秒〜攒3日秒 

有 

みそ汁 

1杯 (150 ml ) 

約1分〜1分3日秒 

— 

カレー.ソチュー 

1人分 (300 旨） 

約2分3日秒 

有 

ポタージュスープ 

1杯 (180 ml ) 

約1分3日秒〜2分 

— 

粒入りスープ 

1杯 (180 ml ) 

約1分〜1分3日秒 

有 

者を 

1切れ (1 日日旨） 

約1分 

有 

野菜の煮物 

1人分 (150 呂） 

約1分3日秒〜2分 

— 

焼さ魚 

1切れ (80 g ) 

約50秒 

— 

、么 

八ンノ くーグ 

H 固 (90 呂） 

約1分〜1分2日秒 

— 

野菜いため 

1人分に00呂） 

約纷 

— 

脉 

スパゲティ•焼さそば 

1人分に50呂） 

約3〜4分 

— 

八ンバーガー 

H 固(100 呂） 

約3日〜4日秒 

— 

八'ター□ールなど 

H 固柳呂） 

約1日秒 

— 

牛乳 

Iff (200 ml ) 

約1分〜1分2日秒 

— 

コーヒー 

1杯 (150 ml ) 

約1分〜1分3日秒 

— 

お酒 

1本 (180 ml ) 

約1分 

— 

さくら干し 

1枚朋呂） 

約3 日〜 4 日 秒 

— 

お弁当 

500 呂 

約1分30秒〜2分 

— 

コ □ッケ 

li ( lOOg ) 

約2 日〜 30秒 

— 

、へ 

ごはん個まり） 

1杯分 (150 呂） 

約2〜3分 

有 

ピラフ 

(パラパラの物） 

1人分に50呂） 

約4〜5分 

有 

カレー-ソテュー 

1人分 (300 呂） 

約6〜8分 

有 

ポタージュスープ 

1人分 (300 呂） 

約5〜6分 

有 

八ンバーグ 

H 固柳呂） 

解分〜2分3日秒 

有 

しゆラまし" i 

12個 (170 呂） 

約3〜4分 

有 

/で 

凍 

お好み焼さ 

1袋 (300 呂） 

約6〜8分 

— 

フライ 

(揚げて;令凍した物） 

3佩80呂） 

約1分〜1分3日秒 

— 

ホットケーキ 

1枚 (60 呂） 

約3日秒〜1分 

— 

八'ター□ールなど 

H 固柳呂） 

約2 日〜 3 日 秒 

— 

ミックスベジタブル 

100 呂 

|^勺2分〜2分3日秒 

有 

さやいんげん 

100 呂 

約2分3日秒〜3分 

有 

さといち 

100 呂 

勺3分〜3分3日秒 

有 


• 食品の分量を2倍にした場合は、加熱時間を2倍弱に 
合わせます。 

-しぶ、 • えびなどは、「レンジ」 300 W で様テを見なびら 
あたためて<ださい D 

•ノじ/のあたためは、時間びたつと固くなるので 
食べる直前に。 

• コーヒーの設定時間は、加熱前の温度び 
室温(約20〜2己で)のとさの時間です。 

-冷凍カレー • シチューのあたためは、こびり付さを 
防ぐため途中で混ぜてください。 

-ポップ〕ーン、冷凍たこ焼き（レンジ用）はパッケージの 
加熱ち法に従ってください。 

-冷凍食品は、冷凍庫から出して時間びたった場合 
(温度び上びった食品)は、設定時間を控えめに。 


レンジ(解凍） ） 


レンジ」1 50 W 


素材名 

分量 JJS ^ 

ラップ 

ふた 

ひさ肉 

300 呂 

約9〜12分 

— 

薄切り肉 

300 呂 

約9〜12分 

— 

厚切り肉 

300 呂 

約7〜1 日 分 

— 

鶏もも肉(骨なし） 

200 呂 

約7〜1 日 分 

— 

鶏もも肉(骨付さ） 

200 呂 

約8〜11分 

— 

えび 

10尾 

(約200呂） 

約5〜7分 

— 

いかにー ル） 

100 呂 

約3〜5分 

— 

まぐろ(ブ□ック） 

200 呂 

約6〜8分 

— 

一尾魚 

1尾(約300呂） 

約7〜9分 

— 

切り身魚 

1切れ 
(約100 呂） 

約3〜5分 

— 


• 冷凍庫から出して時間のたった(温度び上びった)食品は、 
設定時間を控えめにしてください。 


レンジ(野菜の下ごし!5え) 


レンジ」600 W 


素材名 

分量 

設定時間 1 

加熱前 
ァク抜き 

加熱後 
色止め 

•鋪 

ほラれん草 

200呂 

約2分〜2分3日秒 

— 

要 

キャベツ 

100呂 

約1分3日秒 

— 

— 

小松菜 

200呂 

約纷〜2分3日秒 

— 

要 

チンゲン菜 

200呂 

約1〜2分 

— 

要 

ちやし 

100呂 

約1分〜1分3日秒 

— 

— 

グ U —ン 
アスパラガス 

100呂 

約1分3日秒〜2分 

— 

要 

なす 

100呂 

約1〜2分 

要 

要 

ブロッコリー 

100呂 

約1〜2分 

要 

要 

さやいんげん 

100呂 

約1分3日秒 

— 

要 

かぼちゃ 

200呂 

約2〜3分 

— 

— 

じゃびいち 

H 固(150呂） 

約3〜4分 

— 

— 

さつまいち 

1本に00呂） 

約4〜5分 

— 

— 

さといち 

5個に00呂） 

約4〜5分 

— 

— 

にんじん 

100呂 

約1〜2分 

— 

— 


-アク抜さ…加熱前水にさらす。 
. 色止め…加熱後流水にさらす。 


〔 レンジ(冷凍した野菜の下ごし！5え） ) 


r レンジ」600 W 

素材名 

分量 J 

1 ■設定 時間1 

L ラップ 

t ふた 

5ックスべジタブル 

100呂 

約1分40秒 

— 

さやいんげん 

100呂 

約2分 

— 


-あとで調理しやすいよ5に、氷び溶ける程度まで解凍 
してください。 

-大きさびまちまちの場合は、設定時間を控えめにして、 
解凍でさた食品から取り出します。 
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A 警告 


食品-飲み物は加熱しすぎない 

発乂や発煙、やけどのおそれびあります 

飲み物は、加熱後取り出したあとに、突然の沸とうによる飛び散りなどでやけどのおそれびあります 
•設定時間を控えめにし、様テを見なびら加熱してください。 


〇 


A 注意 


お弁当をあたためるとさはふたやラップを外し、ゆで卵やアルミケース、 
調な料類ち取り出す 

乂花び出たり、破裂によるけび、やけどのおそれびあります 



C 


30 OW スチーム （あたため） 


r レンジ」300 W スチーム 


r レンジ」300 W を使用していまず。 

水分を補い、しっとり•而つくらあたためたいときや、固くなりやすいおかずのあたためにおすすめです。 （ラップなし） 


メニユー名 

分量 

^ ■設定 時間 

300 W スチーム 

冷やごはん 

1杯 (150 g ) 

約纷30秒〜3分 

しゅラまし^ 

8佩 150 g ) 

約3分3日秒〜4分 

まんじゅつ 

H 固 (60 呂） 

約1分〜1分3日秒 

焼さ魚 

1切れ (80 旨） 

約2〜3分 

者鱼 
/\\\/|\\ 

1切れ (1 日日旨） 

約2〜3分 

八ンバーグ 

H 固 (90 旨） 

約2分30秒〜3分30秒 

焼さとり 

4 本 (100 吕） 

約纷〜2分3日秒 

ラなざのかば焼さ 

lOOg 

約纷〜2分3日秒 

とんかつ 

1 枚 (150 呂） 

約纷3日秒〜3分 

ひじさの煮物 

100 呂 

約纷〜2分3日秒 

総菜パン 

li (130 g ) 

約1〜纷 

八ンバーガー 

1個(100 吕） 

約1〜纷 

1 ぐ々— 1— 1 — JI ,な戶 

1個柳旨） 

約1分〜1分2日秒 

ノ \ツ 1 _ 1 ノレ/ホ c _ 

3佩90旨） 

約1分1日秒〜1分3日秒 


メニュー名 

分量 J 

^ ■設定時間^ ■ 

300 W スチーム 

冷蔵中華まん 
(1 個75呂） 

1個 (75 吕） 

約2分〜2分40秒 

2佩150呂） 

約2分40秒〜3分30秒 

3佩225旨） 

約4〜5分 

4佩300呂） 

約日〜6分 

冷凍中華まん 
(1 個75呂） 

り固 (75 g ) 

約2分30秒〜3分30秒 

2佩150旨） 

約4分30秒〜5分30秒 

3個に25旨） 

約6分30秒〜7分30秒 

4佩300旨） 

約8分30秒〜9分30秒 

冷凍しゅつまい 

12個 (170 旨） 

約6〜7分 

冷凍焼さおにざり 

2佩100呂） 

約3分30秒〜4分30秒 

冷凍ホットケーキ 

1枚 (60 g ) 

約纷〜2分30秒 


( ス チー ム ) 「スチーム 1 

メニユー名 

分量 

付属品と 
棚位置 



備考 

茶わん蒸しのあたため 

4個 

グ U ル皿中段 

約20~2己分 

— 

切り身魚の蒸し物 

4切れ (1 切れ約1日日旨） 

グ U ル皿上段 

約20~2己分 

— 


りレ」両面上段、上面 

C 両面グリル上段•グリル上面 ） 1 ■グ L 

メニユー名 

分量 

付属品と 
棚位置 

顺クリル上段 


備考 

さわらのみそ養け焼さ 

100呂 X 4 切れ 

グ U ル皿上段 

約9〜12分 

グ U ル皿こ油を塗る 

いかの照り焼さ 

2はい 

約8〜12分 

— 

メニユー名 

分量 

付属品と 
棚位置 


1 備考 

市販の角わち 

4個に00呂） 

グ U ル皿中段 

約 8 〜 9 刀、 1 

r 

( オーブン J 「才ーブン 11 段、予熱あり 


メニユー名 

標準分量 

付属品と 
棚位置 

予熱 

設剧 

■備考 

骨付さ鶏わわ肉 

200 gx 4 本 

角皿下段 

有 

25ぴ C 約16〜20分 

アルミホイルを敷く 

スコーン 

直径 5 cm 約16個 

有 

200° C 約1日〜25分 

— 

冷蔵ピヴ 

直径 22 cm ] 枚 

有 

23日む 約8〜13分 

— 


オーブン予熱時間の目安： ] 己〇で約4分 ]70で約6分 ]80む約6分 200で約8分 

23。む約] 2分 25。て：約] 4分 3。。む約22分 


骨付き鶏もも肉の焼きかた 

関節から下の足の骨を取り、火の通りをよくするために、骨に沿って根元まで肉を切り開<。 


※材料や作りかたを掲載していないメニューびあります。お手持ちの料理本と上の表を参考にして作ってください。 ち g 


手動で加熱するとさ 



















































































































































































































お手入れずる 



〇 


A 警告 


•お手入れ時、電源プラグは抜< 

感電のおそれびあります 

•庫内が冷めてか5お手入れする 

やけどやけびのおそれびあります 


〇 


A 注意 


庫内に付着した油や食品カスはふさ取る 

そのまま加熱すると発乂や発煙の原因になります 
必ず庫内び;令めてからふさ取ってください。 


■次の物は、使わないでください。 

(傷び付いたり、色びはげたりします） 


X 

X 

X 


□ 




Q 


•シンナー-ベンジン 
•住宅 • 家具用合成洗剤 
(アルカ U 性） 


•ガラスクリーナ~ 
•スプレー式の洗剤 


•クレンヴー 


■洗剤や食品カスを、すき間やノ くンチング穴、赤外線センサー取り付け部(庫内ち上)に入れないでください。 
(故障の原因になります） 


が 


I グリル皿 • ち皿 柔 5 かいスポンジで、巧れを落とす 

使用後、台所用洗剤仲性)で洗ってください。 


グ IJ ル皿 




※すぐに湯で洗うか、湯につけ置きして 
洗って < ださい。 

調味料を付けたままで放置すると 
フッ素コートを傷める原因になります。 



※ミちれび取れにくい場合のみ 
メラ S ンフ オームの スポンジ 
(洗剤を使わないタイプの白いスポンジ） 
でこすって < ださい。 


たわし スポンジ 金属たわし 

ナイ□ン面 


>左記のたわしなどはグ U ル皿や角皿を傷付けるため使わないでください。 
スポンジの柔らかい面を使ってやさし < お手入れすることを 
おすすめします。 

け寺にグ U ル皿は激しくこするとフッ素コートびはびれたり、 

裏面の発熱体び傷付いたりして効果び薄れます。 


■唐巧 



固く絞つためれぶまんで、水ぶまずる 

付着した油や食品 • 水分はすぐに而き取ってください。さびの原因になります。 

スチームを効率よく使用できるよラに、機密性の高い設計になっているため、 
スチームを使わないとさわ調理後、庫内(側面 • 底面)に水滴び付着します。 
冷めてから、そのつど、而さんなどで而さ取ってください。 

巧れびひどい場合は、台所用洗剤仲性)を布にしみ込ませて而き取ります。 

♦天井(ヒーター調理中に油巧れを焼さ切るセルフク U —ニング加工） 

オーブンやグ U ル調理したあとの天井のお手入れは (今 P .62) 

レンジ調理時に、天井に食品カスなどび付着した場合はめれぶさんで軽く而さ取ります。 
•底面のひどい巧れはク U —ムクレンヴーで而さ取り、その後めれぶさんで而いてください。 

♦庫内奥面ち上部にある温度センサーに触れないでください。 今 P .1 己 
(センサーわ'個びると正しい温度び検知できなくなります） 

•天井は而きんなどで而くと、オートク U —ン加工の成分び付着し、少し黒くなります。 

•庫内や周囲のパッキン部を強くこすらないでください。 

(庫内のフッ素加工びはびれ、効果の低下や、パッキン部のはびれの原因になります） 

•においび気になるとさは、自動メニュー： 14. お手入れの口 M ] をしてください。 吟 P .62 


お手入れする 



g 


が 


■かまわり 柔 S かい巧で、水ぶきする 

付着した油や食品はすぐにふき取ってください。 

汚れびひどい場合は、台所用洗剤仲性)を袖こしみ込ませてふき取ります。 

•ドアの内側 • 外側•ノ \ンドル部 

水ぶさのあと、柔らかい巧でからぶさしてください。 




■給かタンク 


柔 S かいスポンジで水洗いずる 

洗剤で洗うと、においの原因になります。 



1 — 給水タンク出し入れ□は、柔らかい巧で 
水ぶきし、ひどい巧れは薄めた洗剤仲性） 
でふさ取る。 

•食器乾燥機、食器洗い乾燥機は、 
使わないで < ださい。 

(変形や破損、シールのはびれの原因に 
なります） 



給水ふた ふた 

それぞれの而たは、しっかり閉める。 
(水漏れの原因になります） 


パイプキャップ 




内 

側 

¥ 

6 


S 


‘側 

Ri 




•外しにくいとき 

左ちにふりなびら外してください。 
•取り付けるとさ 

上記イラストのように下向きに 
取り付けてください。 

(向さを変えると、水を最後まで 
吸い上げることびでさません） 


ゴムの内側と外側を、正しく取り付ける。 

潤違えると、水漏れや而たび閉まらない原因に 
なります） 


タンクカノ（一 

刻印の矢印方向に 
スライドして外す。 


が 


■セラミックカバー 水洗いずる 



※陶器製です。 

(落とすと割れるのでごを意ください） 

•巧れたままでヒーター調理をすると 
汚れび焼さ付いて取れに < いため、 
まめなお手入れをおすすめします。 
•ひどい巧れには、ク U —ムクレンヴ ー、 
漂白剤び使えます。 


が 


I クリーントレー スポンジで水洗いずる 

•食器乾燥機や 
食器洗い乾燥機は、 
使わないでください。 

(変形の原因になります） 



m 


I ミトン 手說いずる 

•洗濯機や乾燥機は使わないでください。 

(布び傷む原因になります） 

•漂白は、酸素系漂白剤を使ってください。 



お手入れする 
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お手入れずる 


自動メニュー： 14. お手入れ 




6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P .22 


庫内 


スチームで 庫内の巧れを 
浮かせて、落としやすくします。 

(目安時間約 30 分） 



天井のちれを焼き切ります。 
(目安時間約 40 分） 





歴 

庫内のにおいの原因(巧れなど） 
を焼き切って脱臭します。 

脱臭するときは、しっかり 
換気をしてください。 

(目安時間約30分） 



を受皿] 


市販の洗浄用クエン酸 3 
を水に溶かして 
水受皿の水アカなどを 
取ります。 

(目安時間約 30 分） 


※別売品でクエン酸を 
ご紹介しています 今 P .5 


ヒーター+スチーム加熱 


お手入れ 



お手入れ前に、角皿、グリル皿、セラミックカバー 
を取り出し、庫内の巧れをふさ取っておく。 


〇 自動メニユ ー I を選び閣 


あたため 

レンジ 

スチーム i 

白動メニュー 

► グリル 

オーブン 


0 お手入れの種類を選び 

(例:廣两でお手入れするとき） 


スタ-卜 


化■をホの ■ 

庫内 

► 脱臭 

天"井 

水受皿 


※ ：天井1 について 

セルフク U —ニング加工の効果を保つために、 
己〜6回オーブン•グリル調理したあとは 
機能でお手入れしてください。 


〇 水にクエン酸を混ぜて溶かず 



. クエン酸 

ルさじ驅約1呂) 


¢> 114. お手入巧 を選び!^ 


11111121 13. お菓イ • パンィ IE ■注が 

庫内 

脱臭 

天井 

水受皿 


0 


14. お手入れ]を選び 


スタ-卜 


手順© 


へ 


1111121 13. お棄子.パンィ化■を巧 

庫内 

脱臭 

天井 

水受皿 


義 


r 庫内 I 

終了後、電源プラグを抜さ、庫内の 
奥面や側面、天井などの浮さ出た 
ちれを而さ取ってください。 


r 天井 II 脱臭1 では 

ヒーターを使用しているため終了後、 
本体や庫内び熱 < なっています。 
お気を付けください。 


( お願ぃ3 

加熱後、フアンびまわって電気部品 
を冷却するため、最大約]日分間は 
電源プラグを抜かないでください。 
今 P .17 


0 〇 を水受皿にあふれない程度にまざ、 
W セラミックカバーを戻ず 


@1 自動メニュ ー I を選び lgl > 手順 0, 


水受皿 



あたため 

レンジ 

スチーム i 

自動メニュー 

► グリル 

オーブン 


•あ而れさせると、庫内底面のノてッキンび傷むことびあります。 


@ 逐壹画を選び 


お手入れ1 

庫内 

脱 A 臭 

1天井 ィ 

水受皿 


@ 終了後、 

W セラミックカバ-を水洗いし、 

ずみやかに水受皿に强つた湯をふき取る 

•時間をおくと、フッ素コートび傷むことびあります。 
•強くこすらないでください。フッ素コートびはがれる 
原因になります。 

水受皿のお手入れには、クレンヴー•漂白剤などは 
使用しないでください。 
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水を巧きたいとき 

給水タンクから水受皿までの給水経路 
に残るスチーム用の水を抜くことが 
でさます。 


〇 給水タンクを取り出ず 



排水ずる 

仕上が0 

(2 秒間押す） 


@ 水受皿こ排水された水をふき取る 



ノスレから排水されます 


>3回まで連続使用でさます。 
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お手入れする(お手入れ) 


お手入れする(お手入れ) 

















































































































































よ < おるお巧い合わせ 


广 

天井をふさんなどでふく 
と黒くなる 

► 

r 

•オー トク U —ン加工の成分び付着して、少し黒<なることびあります。 


V ^ 


^_ 

J 



タンクに水が入っている 
のに E 啦麵を表示する 


►タンクへの 給水忘れを防ぐために、スチーム使用のメニューを選ぶと、 
表示部に r 水確認」を点滅表示し、音声でお知らせします。 

タンクに水び入っていても表示します。 

加熱をスタートすると表示は消えます。 



デ モモー ドって何？ 


参 店頭で実演するためのモードのことです。店頭用であるため 
加熱でさません。デモモードの解除ち法 今 P .16 


質問 


答え 


ぶ 

< 

友 

る 

お 

問 

い 

口 

ね 

++ 


アースは 必要？ 


設置のとさ、あまりすき間 
をあけ5れないが、 
大丈夫？ 

(例） 

上面があけ5れない 


初めて使用するときに、 
カラ焼さは必要？ 


「スチームプラス」はどんな 
ときに使うの？ 


おちちやトーストは 
'焼ける？ 


オーブン調理や 
グリル調理で表面を 
もう少し焦がしたい 


オーブンの予熱中 
庫内ながつかない 


給水タンクから水受皿 
までの水を抜きたい 


•アースは 確実に取り付けてください 。今 P .6 
電源コンセントにアース端テがないとさは、アースエ事び必要です。 

特に、湿気の多い場所や水けのある場所では、アースエ事び法律で 
義務付けられています。 今 P .1 2 

アース端テびない場合、アース線の長さび足りないとさは、お買い上げの 
販売店にご相談 < ださい。 


•安全に ご使用いただくために、本体上面、壁とは、下表上の距離を確保して 
<ださい。 


所 

上ち 

ム先 

ちち 

前ち 

後ち 

下ち 

離隔距離 ( cm ) 

20 

0 

0 

(開胁 

0 

0 


※左ち両方の離隔距離は、左ちを己 cmLiLb あけると、 
上方は1 OcmiU 上でお使いいただけます。 今 P .1 日 


•必要ありません。 そのままご使用ください。 

においや煙び気になる場合は、しっかり換気を行いなびら、脱臭をしてください。 
吟 P .62 


•オーブン 調理やグ U ル調理中にスチームを加えて、乂の通りやふくらみを 
よくしたいとさに使います 。今 P . 己6 


•おちち 「グ U ル」上面を使って焼くことびでさます 。今 P . 己9 

•トースト 自動メニュー： 6. 焼さ物 A の ^^ 、手動「グ U ル」両面上段を 
使って焼くことびできます。 今 P .1 己3 



•予 熱中は、省エネのため庫内打を消しています。 


•給水 タンクを取り出し、 r 仕上びり」ボタンを2秒間押します。 
ノ7：ルから排水されます。お手入れのしかた 今 P .62 


か確認 


使いかた 


64 


王つナビ Q&A 


Q 質問 


エコナビは 
どのよ5なし < みで 
働いているの？ 


エコナビは 
どのような場合に 
働くの？ 


省エネになるのは 
エコナビ運転時だけ？ 


あたため r スチ~ムあたため I 
のとさエコナビは働くの？ 


ランプが点滅したあと、 

点打するとさとしないとさが 
友る 


ランプが点滅 • 点打しない 


少ない時間しか 
ランプが点丹しない 


A 答え 


•赤外線 センサーで食品の温度と位置をチェックし、温度び低い部分に 
効率よく電波びあたるように r ねらって加熱」を開始します。 

省エネ効果びあると判定した場合、エコナビ運転となります。 


•あたため I ごはん•おかず]の65〜8已で設定で、あたため時に、食品の温度差 
や置き位置を見分けて温度差を検知したら「ねらって加熱」を開始します。 

この電子レンジで r ねらって加熱」をしない場合と比べて省エネ効果びあると 
判定した場合に、エコナビ運転となり、ランプび点灯します。 今 P .28 
食品の種類 • 分量.初期温度、設定温度、置さ位置などの諸条件により 
省エネ効果は異なります。 


•待機 時電カオフ、オーブン予熱中の庫内灯の消打など、省エネの工夫び 
されています。 

f 年間消費電力量: 65.3 kWh /年、 

^省エネ基準達成率※ 2 :112% ) 

さらに、食品の温度差や置き位置を見分けて、 r ねらって加熱」し、省エネ運転を 
するのびエコナビです。 

※1:年間消費電力量について 今 P .76 

※2:省エネ法に定められた2日日8年度基準に対する達成率を示しています。 


•ぁたため | ごはん-おかず I の65〜 85° C 設定時だけ働さます。 
他のメニューでは働さません。 


•食品の 温度差や置き位置を見分けて、エコナビ判定を開始しても 
省エネ効果びある場合は点打しますび、食品の種類 • 分量 • 初期温度、 

設定温度、置き位置などの諸条件により、エコナビ運転しないことびあります。 
その場合はランプは消好します。 


•あたため I ごはん-おかず ] の6日〜 85° C 設定時外ではランプの 
点滅 • 点打はしません。 

争 あたため I ごはん-おかず j の6日〜 85° C 設定時の、エコナビ判定中は 
点滅、エコナビ確定後に点打します。 今 P .28 
•エコ ナビ効果び得られない場合、加熱終了までランプび点滅する場合と、 
途中で消灯する場合びあります。 


•点 打時間び長いほど、エコナビ効果びあるわけではありません。 
ランプは効果びあると判定したタイミングで点打します。 
ランプび点打した場合は、点滅開始したときから加熱終了までび 
省エネになっています。 今 P .28 























































































5 ま < 仕上が 6 ない 


■ごはん-おかず 


■中華まん 


广 

±b 

違 

心 j 

熱くな5ない 

V ^ 

► 

、 

あたためると 
たれが飛び散る 

し ^ 

V r 

► 

V 

1 

品 

ぐ N 

熱すざる 

► 

\ 

冷凍ごはんが 
あたたまつていない 

V ^ 

V ( 

% 

、 

户、 

2 

品 

あたためが 
ラま<でさない 

V ^ 

► 

\ 

■スチームあたため 

广 "N 

あたため時間が 
長くかかる 

V ^ 

r 

► 

\ 

ごはん-おかずが 
熱すざる 

_ J 

广 

► 

\ 

■飲み物、酒かん 

熱 < なりすざて 
飲めない 

V ^ 

r 

V 動 

V. 

上と下で 1 

温度が違5 

► 


品び金属容器 • アルミホイルなどで、おおわれていませんか。 

•陶器- ガラス-プラスチック製のふたを使っていませんか。 

がう少し加熱したい場合は、 r レンジ」6日日 w で時間を合わせて追加加熱して 
ください 。今 P.47 

•冷凍した カレーは自動ではうまくあたためられません。 

ラップをして r レンジ」6日日 VV で時間を合わせて加熱してくださし 、今 P. 己8 


•深めの 耐熱容器に入れて、ラップをしてあたためて<ださい。 
•たれは 加熱後にかけましょう。 


•あたためる 分量び少なすざませんか。]日日 g じI上にしてください。 
•深さに 対してでさるだけ□び広い容器をお使いください。 

赤外線センサーをうまく働かせるためです。 


•あたためる 分量び多すざませんか。3日日 g じ(下にしてください。 
•ラップの 重なっているちを上にしていませんか。必ず下にしてください。 


♦庫 内底面の円形のイラストの中に食品を置いていますか。 

はみ出すとうまくあたたまりません。 

•あたためる 分量び多すざませんか。]品2己日 g じ(下にしてください。 
•冷凍 物の分量び多くありませんか。 

食品の分量は同じぐらいにしてください。 


> スチームを発生させてあたためるため、レンジ加熱のみのあたためより 
時間びかかります。 


•仕上び りを r 弱」または r やや弱」に調節してください。 

] 日日 g 未満は r レンジ」3日日 w スチームで時間を合わせて加熱してくださし、 


•置き かたは合っていますか。 


、あたための I 飲み物 1 か 晒かん 1 を使いましたか。 

•少量を 加熱すると沸とうします。容器の8分目まで入れてください。 
♦厚手の カップを使うと、熱い場合びあります。 

温度を低めに合わせるか薄手のカップに変えてください。 

•設定 温度は高くありませんか。 

変えた温度は記憶され、次回のあたため時に表示します。 

度欠み物、画か可 今 P.34 


•加熱 後よ < 混ぜて < ださい。 




うま< 


あたたまらない 



J 


•中華まん の種類や重さなどに合わせて仕上びりを選んで < ださい。 
•自動では 70〜12日 g まであたためることびでさます。 

それ！;(外のルさなもの、大きなものは r レンジ」3日日 VV スチームで 
様テを見ながら加熱して < ださい。 

•冷蔵庫 または、冷凍庫で保存した中華まんのあたためにお使いください。 
室温の中華まんは熱めに仕上びります。 

「仕上びり」ボタンで1〜2段階弱めに設定してください。 

•個数の 設定をまちびえていませんか。 

•置 さかたをまちびえていませんか。 

L 中華まん j 今 P.36 


友たため 


げ 

物 

ip 

め 

物 


r 

S 


f - 


うまく焼けない 



•春巻きの 皮は、市販の薄めのタイプを使ってください。 


焼さ色が薄い 


W 

もちもちとした柔らかめの皮や手作りの皮は、上手に焼けません。 


\_ 



V _ 

J 



■スチーム全解凍、スチーム半解凍 


食品が煮えた 


♦食品の 厚みび不均一だと細い部分び煮えやす <なります。 

冷凍するときは、食品の厚みを 3cmlU 下にそろえてください。 

魚などは尾にアルミホイルを巻いてください。 

•ラップな どの包装を取り外してください。 

•形状、 開始温度によっては煮えることびあります。 

•10 日 g は仕上びり「やや弱」、己日日 g は仕上びり「やや強」、さしみは 
「スチーム半解凍」に合わせてください。- ► P.38 


国ゆで葉果菜、ゆで根菜 


野菜をゆでると 
ラま<でさない 


ゆでムラがある 


■茶わん蒸し 


■こんがり10分 


I トースト 


广 

V 

焼さ色が 


薄い • 濃い 



J 


■さんまの塩焼き 


焼さ色が 
濃い • 薄い 


皮が破れる 


■春巻き 


•野菜を 直接庫内に置いて加熱したり、陶器-ガラス • プラスチック製のふたを 
使っていませんか。野菜は皿にのせ、ラップでおおって加熱してください。 

•1 日日 g 未満の野菜は r レンジ」6日日 VV で様テを見なびら加熱してください。 


> ほうれん草などの葉菜は、葉と茎を交互に重ねてください。 

> かぼちゃなどは、大きさをそろえて切ってください。 

> じゃびいもなどは、加熱後約5分蒸らしてください。また2個じ(上ゆでるときは、 
大ささび同じくらいのじゃびいちを選んでください。 

> じやびいもなどで、部分的に固さび残る場合は、少し大きめの耐熱皿を使うと、 
加熱時間び長くなり固さび緩和されます。 


r 



f - 


5ま<でさない 


> 

•容器の 置さかたをまちびえていませんか。 

•個数の 設定をまちびえていませんか。 





1茶わん蒸し1 今 P.179 


\_ 

J 


\_ 

J 


> レシピ通りの分量で調理していますか。 

分量を増やして加熱するときは、「グ IJ ル」両面上段で様テを見なびら加熱して 
<ださい。 

(「こんびり1日分」標準は「グ IJ ル」両面上段約10〜13分です） 


•仕上がり 調節「強」「やや強」で濃く、「弱」「やや弱」で薄く焼くことびできます。 

また、食パンの種類などで焼き色び変わります。 

•連続で 焼いたとさなど、庫内、グ U ル皿の温度によって焼さ色び薄くなる場合び 
あります。様テを見なびら追加加熱してください。 


♦季節 や鮮度、脂ののり具合によって焼さ色び異なります。 

焼さ足りないとさは、 r グ IJ ル」上面で様テを見なびら焼いてください。 


•脂び 少ないとグ U ル皿にこびり付くことびあります。サラダ油を塗ってください。 
また、グ U ル皿の溝にはしを入れてやさしく前後に動かすと取り出しやすく 
なります。 


ラま<でさない 


うまく仕上がらない 


L 解凍•ゆで野菜 瓦蒸し物•煮物 も焼さ物 A d 焼を魚 


自動メニュー 


次ぺージへつづ< 
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•卵の 泡立てびしっかりでさていますか。 

泡立て器の先から落ちる泡で文字び書けるくらいまで泡立てましよ5。 


•ボールに 油分や水分び付いていませんか。 

泡立てるときのボールは、油分や水分び付いていない物を使ってください。 


►よく ふるいなびら入れましたか。ふるうことで不純物や粉の固まりを取り除さ、 
また空気をたっぷり含ませる効果わあります。 


•材料 や作りかたの違い、ケーキ型の種類で焼さ色び変わることびあります。 
(例えば、グラニュー糖を使うと焼き色は薄くなります） 


•卵白の 泡立てはツノび立つまでしっかり泡立てないと空洞の原因になります。 

また生地を混ぜるとさは卵白の固まりび消えるまでしっかり混ぜてください。 
•シフ オンケーキ型の底のすさ間び大さいと、底面に大さな空洞びでさる 
場合びあります。 


•生地の 発酵状態は良好でしたか。発酵時に生地の温度び高すざると 
うまくふくらまず、焼さ上がりも悪くなります。 

「パン作りのコツ」 吟 P.1 己2 


i 「仕上びり」ボタンで焼さ色の調節びでさます。 

濃くしたいときは r 強」に、薄くしたいときは r 弱」に合わせてください。 


•角 皿は上段に入れましたか。 


►生地の発酵状態は良好でしたか。 

こ次発酵は表面び型から少し出る程度び目安です。 
「パン作りのコツ」 今 P.1 己2 



•生地 作りの コツ吟 P.164 



•生地を 同じ大ささに絞り出しましたか。 

大ささび異なると、焼いたとさムラになります。 



•気になる 場合は、残り14分で食ノじ/型の前後を入れ替えてください。 



» 「仕上がり」ボタンで焼さ色の調節びでさます。 

濃くしたいときは r 強」に、薄くしたいときは r 弱」に合わせてください。 


ち 

せ 

技 

ち 

卜 

B 


•もち 米をつける水の量を]日〜2日 ml 多めにしてください。 
•ちち 米をつける時間を長めにしてください。 

•加熱 後は乾燥を防ぐために軽く混ぜてから店\たをしてください。 


5ま <仕上が6ない 


(つづま) 


12. 


■おこねセット 


おこわが固めに 
炊ける 

V ^ 

■スポンジケー丰 

f ケーキがラま< ^ 

焼けない 
ふくらまない 

泡立てが 

ラま<でさない 
し J 

部分的に粉が残る 

C 心 

f N 

焼を色が薄い 

V J 

■シフオンケー丰 

f \ 

空洞がでさる 

V J 

■フランスノくン 

^ \ 

うまく焼けない 
ふくらまない 

V J 

焼き色が 
濃い*薄い 

し J 

焼さ色に 
ムラがある 

■山形食パン 

ラまく焼けない 
ふくらまない 

V ^ 

焼き色が 
濃い*薄い 

V ^ 

焼さ色に 
ムラがある 

V J 

■シュー 

焼さ色-大ささに 
ムラがある 

V ^ 



ラまくふくらまない 


^2お菓子 • パン 


自動メ I 


うまく仕上がらない 
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5ま<でさない 


肉の焼さ色が薄い 
生っぽい 


焼さ色にムラがある 


肉-魚などで 
焼さ色が薄い 
生っぽい 


•水び な<なっていませんか。水の量びかなかったり、 
水を入れ忘れたりした場合にはうまくでさません。 
(調理を一時停止するメニューちあります 。今 P.73) 



V 

紙型を使5と 


5まぐでさない 



V 


广 

N 

パンが 


うまく焼けない 


ふくらまない 


V 

J 


ざよラざがうまく焼けない 


¥ 


5ま<でさない 


•冷蔵庫に 入れて冷えきったまま焼くと、内部に生び残ることびあります。 
室温で十分に温度をなじませてください。 


•中段を 使っていませんか。]段で調理するとさは上段または下段を 
お使いください。（メニューによって最適な棚位置は異なります） 

•クッキー、 マドレーヌ、バター□-ルなどは、生地の大きさびそろっていないと 
焼さムラび出やすくなります。 

生地の大ささはそろえてください。 

•焼き ムラび気になるときは、途中、角皿の前後または上下段を入れ替えて 
<ださい。 

•バター □ール、クッキー、マドレーヌ、□ールケーキなどは、途中、角皿の前後 
または上下段を入れ替えることび、きれいに焼くコツです。 

•型 や条件によっては、レシピ通りの温度ではうまく仕上びりません。 

1日〜 20°C 高め • 低めで設定してみてください。 


•スポンジケーキ やシフォンケーキなどは、金属製の型を使って焼くときよりも 
焼さ時間び長くなる場合びあります。 

様テを見ながら加熱してください。 

•分量に 合った大きさの紙型を使っていますか。 

大さすざても小さすざてもうまくでさません。 


r 

•生地の 発酵状態は良好でしたか。 

\ 

「パン作りのコツ」 吟 P .152 


•生地を 同じ大ささに成形しましたか。 


大ささび異なると、焼いたとさムラになります。 



•内部び 凍っていませんか。（凍ったままグ U ル外） 
必ず、完全に解凍してから焼いてください。 


•種類 や分量によって焼さ時間び異なります。 

様テを見なびら焼いてください。 

焼さすざると皮び固くなることびあります。 

•キッチン ペーノて一でざようざをおおっていますか。 

•キッチン ペーノ く一全体びめれていますか。 

•グ IJ ル皿周囲の溝にキッチンペーパーをつけていますか。 今 P.209 
(溝につけることでペーノ く一に吸水させ、ざようざ表面の乾燥を防ぎます） 


•仕上び りは、食品の状態(大ささ、厚み、鮮度、野菜の季節、肉•魚の脂の多少、 
冷凍の保存状態など)によって異なります。 

分量切りかたなどはレシピに従ってください。 



うまく仕上がらない 


自動調理全般 


才 I ブン 
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r 巧ったままク U ル J Q&A 


全 


うまく焼けない 



ノ 

冷凍しないで焼くと 
味が濃い、薄い 

\ 


ゾ 




争 食材の厚みをそろえ、平らに冷凍していますか 
「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P.2 己3 
•置き かたは合っていますか。各ページを参照してくだミ 
•冷凍 保存でさる期間は2〜3週間までです。長期間保寺 
乾燥(冷凍獅ブ)し、焼き色び濃くなりすざるなど、上寺 


本書のレシピは、冷凍した食品びうまく焼き上げられるよ 
考えられたレシピのため、冷凍保をせずに焼<と味び変ホ 
お好みで調味液やたれの分量を調整して < ださい。 


( - 




N 

たれが凍り、 

くっ付いて冷凍された 

_ J 

> 

•たれび くっ付いたまま焼くとうまく焼けません。 

割ってバラノ くラにして1つずつ並べて焼いてください。 

_ J 


冷凍しないで焼くと 
うまく焼けない 


2人分を凍らせる場合の 
冷凍保存袋の大ささを 
教えてください 


■八ンバーグ 


うまく焼けない 
焼を色が薄い 


■鶏の照り焼き 


■鶏のか!5揚げ 


•「ノ Vンバーグ」、 r ぶりの照り焼き」、「チキンライス」を;令凍しないで焼くときは、 
P.2 日3の「八ンバーグ」、 P.1 9日の「ぶりの照り焼き」、 P .18] の 
「チキンライス」のレシピで調理してください。 

•上記の 3メニューじ(外は、冷凍しないで焼くときの目安をレシピに記載して 
います。 

あくまでち目安ですので、必ず様テを見ながら加熱してください。 

•焼けない メニューには目安を記載していません。 


>4 人分と同じ大きさの袋で冷凍してください。 

小さい袋を使うと材料び入らない場合びあるためごを意ください。 


•本書の レシピの分量で冷凍していますか。 

八ンノ（ーグの水分び多いと温度び上がりにくく、上手に焼けません。 


生っぽさが残る 

N 

> 

r 

•肉の厚い 部分に切れ目を入れて、平らに冷凍していますか。 

厚い部分は温度び上がりにくい場合びあります。 

\ 




V 

J 


■焼を手羽元 


グ 、 

生っぽさが残る 

V_ J 

> 

广 \ 

•手羽 元は観音開さにして冷凍していますか。 

開かないと、骨のまわりの温度び上がりにくい場合びあります。 

V _ J 

■塩さば、塩ざけ、さわ!5の 農 焼き 

f - N 

生っぽさが残る 

1^ 

•魚は 大ささや厚みにより、焼さ上がりび変わります。 

焼さ色が薄い 

^ 心 

W 

焼き足りないときは、様テを見ながら追加加熱してください。 

■ぶりの照り焼き 

f % 

照りが薄い 
味が薄い 

* 

•照りを 濃くしたいとさは、再度たれの材料を用意して煮詰め、 

焼さ上がったぶりに塗るとよいでしよう 

1ぶりの照り焼さ1 今 P .23 己 


A 答え 


Q 質問 


ま 

D 

まな 

狐く 
^な 
ちブ 

。た搁 

心乳.非 


ま 

D 

こ場 


体 


2冷凍から(肉類) 


3冷凍から(魚類) 


r 凍ったままグリル 」 Q & A 



〇 


Q 質問 


A 答え 


4 

、么 

/で 

凍 

か 

ら 

の 

他 


■焼さ野菜 


冷凍中に野菜が黒くなる 


■春卷さ 


■焼きおにぎり 


焼さ色にムラがある 


■野菜の肉詰め 


片栗粉と薄力粉を 
使うのはなぜ？ 


を 


> アク抜さをして冷凍していますか。 

さつまいもは水に、れんこん、長いちは酢水につけてアク抜さをしてから 
冷凍してください。 


r 





ラまく焼けない 


た 

•春巻きの 皮は、市販の薄めのタイプを使ってください。 


焼さ色が薄い 


わちもちとした柔らかめの皮や手作りの皮は、上手に焼けません。 


V 




ゾ 


た 


•形び 不均一な場合、焼さムラび出やす<なります。 
おにぎりを作るとさは大ささ、厚みをそろえてください。 




•薄力粉は、 野菜と肉をくっ付ける役目、片栗粉は野菜の余分な水分を 
吸い取る役目をしています。 

両方の粉を使5と上手に焼さ上びります。 
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K 障かな？ 


故障かな？と思われたときは、(下の項目に従って調べてください。 


まった<動かない 


V ^ 

广 


食品がまったく 


あたたまらない 


V 

J 


調理中、調理後に 
カチカチ音やうなり音 
などの音がする 


調理中に乂花が出る 


スチームが 漏れる 


煙やいやなにおいが出た 


ドアがくもり水滴が落ちる 


現在温度表示が設定温度近 
くになつているのに 
なかなか終了しない 


スチームが 出ない 



庫内に水が残る 


スチーム 使用時、 
ブチュブチュ音がする 


予熱時間が 
音声ガイドと違ラ 


ブザーが鳴らない 


追加加熱がでさない 


•停電して いませんか。 

•配電盤の ブレーカーび切れていませんか。 

•電源 プラグび抜けていませんか。 

•表示 部に初期画面を表示していますか。自動電源オフ機能び働いている場合は 
ドアを開けて、初期画面び表示されてから操作してください。 


赁 


•表示 部に r デモ」び出ていませんか。 

店頭用のモードに設定されています。 

•▲▼◄►ボタンで「レンジ」に合わせ、 - 

「スタート/決赴ボタンを4回押します。さらに r 胁肖」ボタンを4回押すと 
「デモ」表示び消え、解除されます。 


•電子レンジの 出力やヒーターを切り替えているスイッチの音、アンテナの制御音、 
スチームの発生音、部品を冷却するファンの音です。 

故障ではありません。（発酵時はフアンを断続的にまわしています） 


•レンジ 價減を使うメニユーでは、金属容器などは使えません。 
•金粉 • 銀粉のある容器や、付属品の角皿を使用していませんか。 
•庫 内の壁に金属(アルミホイル • 金ぐしなど)び触れていませんか。 


> スチーム調理中、ドアの周囲から少量の蒸気び出ることびありますび、 
故障ではありません。 


•初めて 使うときは、防さびの油び焼け、においや煙び出ることびあります。 

気になる場合は、しっかり換気を行い脱臭をしてくださし、 今 P .62 
♦庫 内.ドア内側に、食品 カス- 油などび付いていませんか。 ヒーター 調理中は、 
排気□などから蒸気や煙び出ることびありますび故障ではありません。 


M ニューにより若干の水滴び出ることびあります。 


参 現在温度は食品のおよその平均温度を表しています。 

温度の低い部分びある場合は設定温度近<の表示から、しばらく変わらないことび 
あります。故障ではありません。 


•給水 タンクは確実にセットされていますか。水は入っています か。- ► P .22 


•スチーム 加熱終了後、メニューによっては庫内底面に水びたまります。 
冷めてからふさんなどでふさ取って < ださい。 

また、ク U —ントレーにたまった水も毎回捨ててくださし 、今 P .22 


•給水 タンクから水を吸い込むとさに空気をかみ込む音で、故障ではありません。 


•予 熱する前にされた調理や室温などによっては、多少前後することびあります。 


•ブヴ ー音設定びノ くターン3になっていませんか。 

ブヴー音をパターン3に設定しているとさは、ブヴーは鳴りません。 今 P .18 


•追加 加熱設定び、 「 OFF 」 になっていませんか。 

「日 FF 」 のとさは、追加加熱できません 。今 P .23 


故障かな？ 
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レンジ加熱のとき 
途中で初期画面に戻る 


、庫 内に食品び入っていない、または少量の食品 （1 日日 g 未満)を入れて加熱して 
いませんか。庫内に食品を入れるか、分量を増やして加熱してください。 
•市販の 発熱体を使用した容器などで加熱していませんか。 

(使える容器 • 使えない容器 今 P .20) 

異常高温になり、安全機能び働いて自動的に動作を停止することびあります。 


オーブンの予熱中 
庫内丹がつかない 


•予 熱中は、省エネのため庫内打を消しています。 


次の表示び出たときは内容を確認したあと操作し直してください。「取消」ボタンを押すと表示は消えます。 



調理中、給水タンクの水がなくなったと^に表示します。 

食品の分量やメニューによっては表示が出ない場合があります。 


•調理 中に ESS を表示し、調理を一時停止するメニュー 
「レンジ」3日 0 W スチーム、「スチーム」 

あたため r 中華まん I 

自動メニュ ー: 日.蒸し物.煮物 I 茶わん蒸ししな\かしいち1 、 I 肉の蒸し物し 

I 魚の蒸し物 I 


自動メニュー： 14. お手入れ I 庫内1 
※停止したときはタンクに水を入れ (■ 
調理を再開させます。 


P .22)、 r スタート/決赴ボタンを押して 


•調理 中にを表示するび、調理を続行するメニュー 
「スチームプラス」 

※次回からは、スタートする前にタンクの水量を確認してください 。今 P .22 


電気部品の温度が高いとさに表示します。 

•食品を 入れずに加熱していませんか。 

•少量の 食品 （ 1日 Og 未満)を加熱していませんか。 

庫内に食品を入れるか、分量を増やして加熱してください。 

•レンジ (電波)を使うメニューで付属の角皿を入れて加熱していませんか。 

付属の角皿は、オーブン(発酵)、上面グ U ル！;(外では使えません。 

•両面 グ U ル調理で、グ U ル皿を入れずに加熱していませんか。 

グ IJ ル皿を入れて加熱してください。 

•敷物 や、紙などび本体底面に吸い付けられて吸気 □(今 P .14) をふさいでいませんか。 

取り除いてください。故障の原因になります。 

• r 取消」ボタンを押してから操作し直してください。 


庫内の溫度が高いときに表示します。 

•表示び 消えるまでドアを開けて待つか、「胁肖」ボタンを押してから 
手動メニュー（レンジ、グ U ル、オーブン、スチーム)で調理してください。 


■1 U 上のことをお調べになり、それでもなお異常があるときは次の内容をお買い求め先へご連絡くださし、。 

1. 故障状況 3. 品番 ( NE - R 340 0) 

2. 製品名(スチームオーブンレンジ） 4. お買い上げ曰（年月曰） 

■次のような表示が出た！5、表示内容をお買い求め先にご連絡<ださい。 

「取消」ボタンを押すと表示は消えます。 


H のあとの□□には、2けたの数字が入ります。 


エラー番号 HDn 


故障かな？ 



3 








































































































巧証とアフターサービス 


使いかた-お手入れ-修理などは 

まず、お買いホめ巧へご相談ください。 


け3買い上げの際に記入されると便利です 





修理を依頼されるとをは 

「よくあるお問い合わせ」、「エコナビ Q & A 」、 

「うまく仕上びらない」、『「凍ったままグ U ル」 Q & A 』、 
「故障かな？」 （ P .64 〜 73) でご確認のあと、 

直らないときは、まず電源プラグを抜いて、 

お買い上げ曰とちの内容をご連絡ください。 

•製品名 スチーム オーブンレンジ 

•品番 NE - R 3400 

•故障の状況できるだけ具体のに 


•保証期間中は、保証書の規定に従って出張修理いたしまず。 

保証期間：お買い上げ曰から本体]年間。ただし、マグネト□ンは2年間です。 

(一般家庭用外に使用される場合は除さます） 

•保証期間終了後は、診断をして修理できる場合はご要望により修理させていただきまず。 

※修理料金は次の内容で構成されています。 ※補修用性能部品の保有期間 

診断-修理-調整-点検などの費用 当祉ま、このスチームオーブンレンジの補修用性能 

部品および補助材料げ pPpp (製品]®機能を維持するため®部品])を、 

+±,+-ザムで、生^ス巧™ 製造打ち切り後8年保有しています。 

技術者を派這ずる費用 


■転居や贈答品などでお困りの場合は、次の窓口にご相談ください。 

ご使用の回線 （ IP 電話やひかり電話など）によっては、回線の混雑時に数分で切れる場合びあります。 


♦使いかた-お手入れなどのご相談は… 


■ 上記番号びご利用いただけない場合 ■ FAX フ U — ダイヤル 

06-6907-1187 函01 20-878-236 

Help desk for foreign residents in Japan Tokyo (03) 3256 - 5444 Osaka (06) 6645 - 8787 
Open: 9:00 -17:30 (closed on Saturdays /Sundays / national holidays) 

※上記の内容は、予告なく変更する場合びあります。ご了承ください。 


•修理に関するご相談は- 


パナソニック f 彦理サービスサイト 


http://club.panasonic.jp/repair/ 

インターネットでのご依頼を可能です。 


に♦目談窓口におけるお客様の個人情報のお取り巧いについて】 

パナソニック株式会社およびグループ関係会社は、お客様の個人情報をご相談対応や修理対応などに利用さ 
せていたださ、ご相談内容は録音させていたださます。また、折り返し電話をさせていただくとさのために 
発信番号を通知いただいております。なお、個人情報を適切に管理し、修理業務等を委託する場合や正当な 
理由びある場合を除き、第王者に開示•提供いたしません。個人情報に関するお問い合わせは、ご相談いた 
ださました窓□にご連絡ください。 


パナソニック修理ご相談窓 □ 


司司ミ不フリー 
B 己白ダイヤ J 


函0120 -878-554 

I 細が關 应※携帯電話- PHS からもご利用にな 


’ PHS からちご利用になれます。 
•上記電話番号びご利用いただけない場合は、 

各地域の r 修理ご相談窓口」におかけください。 


パナソニック総合お客様ヴポートサイト 

http://panasonic.cojp/cs/ 


パナソニック お客様 ご 相談センター 受付誌 1口2口時 


電話 


フリー 
ダイヤル 


函 0120-878-365 

圓關 @※携帯電話- PHS からもご利用になれます。 



8年 


恨術料1 

I 部品代 I 

曲張料」 


音芦ガイダンスを短くするには、案内が聞こえた5電話機ボタンの 

「87」と「440#」 を巧してください。 

(番号を巧しても案内が続く場合は、「兴」ボタンを巧してか5操作してください。 ) 


保証とアフタ I ヴ I ビス 
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近畿地区 


中国地区 


四国地区 


九州地区 


沖縄地区 


□ ※電話番号をよくお確かめの上、おかけください。 

相談窓口に転送させていただく場合びございます。 


a (011)894-1251 
巧 (0166)22-3011 
巧 (0155)33-8477 
巧 (0138)48-6631 
a (017)775-0326 
巧 (018)868-7008 
巧 (019)645-6130 
巧 (022)387-1117 
巧 (023)641-8100 
S (024)991-9308 
巧 (028)689-2555 
巧 (027)254-2075 
S (029)864-8756 
巧 (048)728-8960 
S (043)208-6034 
狂 (03)5477-9700 
a (055)222-5822 
狂 (045)847-9720 
a (025)286-0180 
S (076)280-6608 
S (076)424-2549 
巧 (0776)21-0622 
a (0263)86-9209 
巧 (054)287-9000 
a (052)819-0225 
S (058)278-6720 
a (0577)33-0613 
巧 (059)254-5520 
巧 (077)582-5021 
巧 (075)646-2123 
a (06)7730-8888 
巧 (0743)59-2770 
巧 (073)475-2984 
S (078)796-3140 
a (0857)26-9695 
巧 (0859)34-2129 
a (0852)23-1128 
a (0853)21-3133 
S (0855)22-6629 
a (086)242-6236 
巧 (082)295-5011 
a (083)973-2720 
巧 (087)868-6388 
巧 (088)624-0253 
巧 (088)834-3142 
S (089)905-7544 
巧 (092)593-8002 
a (0952)26-9151 
巧 (095)830-1658 
S (097)556-3815 
a (0985)63-1213 
S (096)367-6067 
巧 (0969)22-3125 
S (099)250-5657 
巧 (0997)53-5101 
a (098)877-1207 


札幌市厚別区厚別南 2 T 目] 7-7 

旭川市2条通16 了目]166 

帯広市西20条化2 了目 23-3 

函館市西枯梗589番地 24] (函館流通卸センター内) 

青森市大字ミ兵田字豊田364 

秋田市外旭川字ル谷地3-] 

盛岡市厨川日 T 目]-43 
仙台市宮城野区扇町 7-4- 18 
山形市平清水] T 目 1-7 曰 
郡山市亀田] T 目己 1-1 己 
宇都宮市上戸祭 3 T 目 3- 19 
前橋市箱田町 325-1 
つくば市筑穂 3 T 目]已 -3 
桶川市赤堀 2 T 目 4-2 
千葉市中央区末広 5 T 目9-曰 
東京都世田谷区宮坂 2 T 目 26-1 7 
甲府市宝 1 T 目 4- 13 
横お市港南区曰野日 T 目 3- 16 
新漏市東区東明 1 T 目 8- 14 
金沢市玉鋒 2 T 目266番地 
富山市根塚町 1 T 目 1-4 
福井市問屋町 2 T 目] 4 
松本市寿化 7 T 目3-]] 

静岡市駿巧区高松2 了目 24-24 
名ち屋市瑞穂区塩入町 8- 10 
岐阜市中鶴 4 T 目42 
高山市花岡町 3 T 目82 
津市义居野村町字山ネ申 42] 

守山市水保町] ] 目6番地の] 

京都市南区上鳥羽中河原3番地 
大阪市城東区関目 2 T 目]曰-己 
大和郡山市筒井町800番地 
和歌山市中島 499-] 

神戸市須磨区弥栄台 3 T 目] 3-4 
鳥取市安長2 9己-] 

米子市米原4了目 2-3 3 
松江市平成町182番地14 
出雲市痕橋町416 
ミ兵田市下府町 327-93 
岡山市北区田中] 38-] ] 日 
広島市西区南観音 1 T 目] 3-己 
山□市ル郡下郷22日-] 

高ホ公市勃使町1日 2-2 
徳島市沖ミ兵2 了目36 
高知市仲田町 2- 16 
愛媛県伊予郡祗部町 y V 倉7己-] 

春曰市春曰公園 3 T 目48 

佐賀市鍋島町大字ノ V 戸字上深町3044 

長崎市東町19 19-1 

大分市软原 4 T 目 8-3 已 

宮崎市本郷北ち字草葉2099 -2 

熊本市健軍本町 12-3 

天草市港町 18-1] 

鹿児島市与次郎 1 T 目 5-33 
奄美市名瀬朝仁町] 1-2 
浦添市城間4 了目 23-1 1 


所在地、電話番号は変更になることびありますので、あ5かじめご了承ください。 

最新の r 爸地域の修理ご相談窓口」はホームぺージをご活用ください。 http :// panasonic . co . jp / cs / service / area.html 1210 


G よくお読みください ) 


山重賀都阪良山庫取子江雲田山島□川島知媛岡賀崎分崎本草島島縄 
高 I 二滋京大奈和兵鳥米松出お岡広山香徳高愛福佐長大宮熊天鹿大沖 


窓配 
談權 
相集 
ご 

PE 

因 

修 y 

の制 
域網 

聯日 
各駆 


幌川広館森田手城お島木馬城玉裏京梨川漏川山井野岡知阜 

な不 

札旭帯函青秋岩宮山福栃群 t 次埼千東山神新石富福長静愛岐 


て 

0 

ぶ 


区 

地 

道 

海 

ヒ 

TT 


区 

地 

ヒ 

TT 

-良 

身 


区 

地 

圏 

B - 
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首 
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地 

音 

中 
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電子レンジ 

消費電力 

1 .45 kW 

高周波出力 

1000 伊. 800-150 W 相当 

発振周波数 

2,4己0 MHz 

温度調節範囲 

-]0〜90む 

スチーム 

スチ-ムヒ-夕-出力 

1.0 kW (0.3 kW +0.7 kW ) 

グリル 

消費電力 

1 .35 kW 

ヒーター 出力 

1.30 kW 

才ーブン 

消費電力 

1.41 kW 

ヒーター 出力 

1.35 kW 

温度調節範囲 

発酵 （30 • 3 己 • 40 • 4 己む）.] 00 〜 300 で 
-このオーブンレンジの300で温度での運転時間は約5分間です。 

その後は自動的に230むに切り替わります。 

電 源 

交流] 00 V (己 0-60 Hz 共用） 

質 量 

約22.己 k 呂 

寸 法 

外 お 

幅己09 mmx 奥行468 mmx 高さ4]4 mm 

庫 内 

幅394 mmx 奥行309 mmx 高さ22己 mm 

消費電力量の目安 

区分名※2 

F ： オーブンレンジ(熱風循環加熱ち式の物） 

電子レンジ機能の年間消費電力 

己 2.8 kWh /年 

オーブン機能の年間消費電力量 

1 2.5 kWh /年 

年間待機時消費電力量 

0.0 kWh /年 

年間消費電力量 

65.3 kWh /年 


高周波出力 10 日日 W は 短時間高出力機能撮大日分)であり、調理中自動的に7 日日 VV に切り替わります。 

これは自動の限定したメニュー(あたための • 長所到、麼み物]、 I 酒かん」）で働さます。 

《2区分名は省エネ法に基づき、機能、加熱ち式、および庫内容積の違いで分かれています。 

•コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部び消灯してしぶときの消費電力は 「 C )」 W です。（表示部に初期画面を表示時1 .7 W ) 
•年間消費電力量 (kWh /年)は省エネ法 • 特定機器 r 電子レンジ」新測定法による数値です。 

•実際にお使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 

•この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では、使用できません。 

また、アフターサービスちでさません。 


愛情点検 

長年ご使用のスチームオーブンレンジの点検を！ 

の 

こんな症状は 
ありませんか 

•電源コードやプラグび異常に熱くなる。 
•異常なにおいや音びする。 

•ドアに著ししが夕や変形びある。 
•触ると電気を感じる。 

•その他の異常や故障びある。 

若 

ご使用 
中止 

事故防止のため、ご使用 
を中止し、コンセントから 
電源プラグを抜いて 
販売店へ点検をご依頼 
ください。 


便利メモ (おぼえのため記入されると便利です。) 


お買い上げ曰 

年月 曰 

品 番 

NE - R 3400 

販売店名 


a ( ) 


パナソニックの会員サイト 「CLUB Panasonic 」 で「ご 愛用者 登録」をしてください 

1 

1 

1 

特典1 

お宅の家電情報をまとめて登録/管理ができる 

I 巧 http :// club . panasonic , jp / 

I S M •※溫 のス t ビスです。 

お典2 

使い方など商品情報をスムーズに入手できる 

r 特典3 

I エンジョイポイントをためてプレゼントに応募できる ] 
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Cook Book 



スチームオーブンレンジ 

料巧レシピ編 


料理レシピは、裏表紙からご覧ください。 
(レシピのもくじは256〜259ページです) 
付け合わせ、飾りなどは一例で、 

レシピには記載していません。 


レシピなど、お役立ち情報を満載のノ くナソニックホームページへ! 

http://panasonic.jp 








































































Panasonic 


料理を作る、 


食卓を囲む。 

毎日の「おいしい」 
時間を楽しもう。 

スチームオーブンレンジを使って、亲 jf しいメニューに挑戦したり、 

家族で手作りの料理を囲んで、おしゃベリに夢中になったり。 

暮らしのなかにある身近な「おいしい」時間を、もっと楽しんでほしい。 
「辻調レシピ」は、そんな思いから生まれました。 

家庭での「おいしさ」を応援したいと願うパナソニックは、 

これまで「健康で、楽しく、豊かな食生活」を提案してきました。 

「食」の大切さが見直されている今だからこそ、 

料理をひとつの文化として発信してきた辻調グループ校と一緒に、 

日々の食事から生まれる喜びや家族で囲む食卓の楽しさを、 

た〈さんの人びとに伝えていきたいと考えています。 


食卓から広がる、うれしい笑顔のために。 

私たちは、みなさんの毎日に「おいしい」時間をお届けしていきます。 



I 

け' 

西洋料理 日本料理 中国料理 

若林知人先生 濱本良司先生 宮崎耕一先生 


fell j j 辻調 グルー プ校 

[大阪■まま■フランス] 

1960年の創立!^来つわに料理をひとつの文化としてとらえ、その 
魅力と素晴らしさを広く発信してきた辻調グループ校。大阪あべの 
辻調理師専門学校をはじめとする14のグループ校は、時代を超えて 
優れた人ネオを各料理界に送りだしてきました。さらに別科通信教育 
講座や料理番組、料理書、ウ王ブサイトなど多彩なメディアを通じて、 
家庭の食卓にも「食」の楽しさや喜びを提案しています。 

辻調グループお：干 545-0053 大阪巿阿倍野区松崎町3 
www.tsujicho.com 
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〔巧料/ 4 人分） 

['焼さちち] 

市販の角もち- 4個に OOg ) 
しょうゆ-適量 


[お粥] 

:令やごはん- 250 g 
水- 2カップ 
塩-ルさじ 2 / 3 




- グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はんきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


2人分の作リかた 

材料の水は 1 1 /4 カップ、塩をルさじ 1 / 4 にし、 
その他の材料は半量にします。 

工程4で 2人 分に 合わせて加熱しまず。 


巧 



焼きもち 

& 

お粥（かちん粥） 


がゆ 


約 224kcal(l 人分） 


塩分:約 1.2 g 


ISiai 


く焼きもちの下ごしらえ> 

1. もちは半分に切り、しようゆに農けて、グリル皿に並べる。 
くお粥の下ごしらえ> 

2. 耐熱ガラス製ボールにごはん、水を入れる。ごはんを 
ほぐすように混ぜる。ラップなしで庫内中央に置〈。 

く仕上げ> 

3. 1のグリル皿を上段に入れる。 

4. 【自動メニュ ー :12.合わせ技セット B / もちん汁物】4人分 
で加熱する。（約13分） 

5. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

6. 5のボールに塩を加えて混ぜ、器に盛る。 

7. 焼き上がったもちをもう一度しようゆに〈ぐらせ、6の上に 
のせて仕上げる。 


Point 


梅干しや塩昆布など、お好みの材料を入れて 
オリジナルのお粥にチヤレンジしてくださし、。 


間 


日本料理 
菅谷美智モ先生 



鳴111 *1 

■ --,:ぉ卜巧听‘かザ叩!巧 

:!1 - I j V 1-,^ ' - - ' V - : ，し； 

: i r 卜 V みわ甲 t ドづが、' 



辻調合わせほセット 


g 


〔材料/ 4 人分；！ 

[ I 焼さちち] 

市販の角もち- 4個 (200 g ) 

[ココナッツ風味のお汁粉] 

ココナッツミルクパウダー※- 40 g 
熱湯※- V ^2 カップ 

A 牛乳- 2カップ 
砂糖 • 50 g 
生クリーム- 80 ml 

片栗粉-大さじ％ 

(同量の水で溶〈） 

甘納豆(巿販品） • 80 g 


クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 

X 「ココナッツミルクパウダーと熱湯」は「牛乳％カップ」でも可。 


くココナッツ風味のお汁粉の下ごしらえ> 

1. ココナッツミルクパウダーに熱湯を混ぜ、茶こしでこす。 

2. A を耐熱ガラス製ボールに入れる。1を加え、混ぜる。 
クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で 
落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 

く焼きもちの下ごしらえ> 

3. もちは半分に切ってお〈。 

4. 3をグリル皿に間隔をあけて並べ、上段に入れる。 

く仕上げ> 

5. 【自動メニュー： 12. 合わせ巧セット目/もちん汁物】4人分 
で加熱する。（約13分） 

6. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

7. 6のボールに水溶き片栗粉を加え、よ〈混ぜ、とろみが 
付けば甘納豆を入れる。 

8. 器に焼きもち、ココナッツ風味のお汁粉を盛り付ける。 



グリル皿(上段） 

耐熱ガラス製ボール 
容量； 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 


※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


2人かの作 y かた 

ずべての材料を半量にします。 

工程5で 2人 分に 合わせて加熱します。 



焼きもち 

& 

ココナッツ風味のお汁粉 


約 425kcal(l 人分) 


塩分:約 0 .lg ] 




Point 

ココナッツミルクパウダーが手に入らない 
場合は、牛乳を使用してもいいです。また、 
甘納豆の代わりに、市販のこしあんを 
使えばひと味違うスイーツのでき上がり。 
お手軽にバリエーションを増やすことが 
できます。 



中国料理 
檐和英先生 
























く焼きもちの下ごしらえ > 

1. もちはグリル皿に並べる。（並べかた一 R 126) 

くおすましの下ごしらえ> 

2. 大根は縦4つに切り、 3 mm のいちょう切りにする。 
にんじんは 3 mm の厚さに切る。生しいたけは半分に 
切る。さといもは六方むきにし、 5 mm の厚さに切る。 

3. かまぼこは 5 mm の厚さに切る。水菜は 5 cm の長さに 
切る。 

4. 耐熱ガラス製ボールに2を入れ、ラップをして 【レンジ 600 W 】 
で約3分30秒〜4分30秒加熱する。加熱後、ラップを外し、 
A を加え、庫内中央に置く。 

く仕上げ> 

5. 1のグリル皿を上段に入れる。 

6. 【自動メニュ ー ： 12. 合わせ巧セット B /もちん汁物】4人分 
で加熱する。（約13分） 

7. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

8. 7のボールに、3のかまぼこと水菜を加える。 

9. 器にもちを盛り付け、8の汁をはり、松葉のおに切った 
ゆずの皮を添える。 


〔材料/4人分；！ 

[ I 焼是ちち] 

巿販の角もち- 4個 (200 g ) 

[おずまし] 

大根- 100 g 
にんじん- 50 g 
生しいたけ- 4枚 
さといも • 2個 
かまぼこ-的本 
水菜 • 30 g 

A あたたかいだし汁- 3カップ 

(顆粒だしの場合はルさじ1使用）※ 

塩-ルさじ/ 2 
薄□しよラけ)-ルさじ1 

ゆずの皮 ■ %個分 

X 顆粒だしを使う場合は、塩分を控えて〈ださい。 




グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


2人分の作りかた 

すべての材料を半量にします。 

工程 4 は加熱を約 1 分 30 秒〜 2 分 30 秒にし、 
工程6で 2人 分に 合わせて加熱します。 



Point 

大根、にんじん、さといもなどの食材は 
薄すぎても厚すぎても火の通り加減が 
変わるので、レシピ通りの厚みで切って 
〈ださい。 




日本料理 
濱本良司先生 
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焼きもち 

& 

おすまし（すまし雑煮） 


約1 55 kcal (1 人分) 


塩分:約 1.3 g 
























く高菜 チャーハンの下 ごしらえ > 

1. 豚バラ肉は 5mm 幅に切り、 A で下味を付ける。高菜 
農けは水けを切り、みじん切りにする。 

2. 耐熱容器に1、青わぎを入れ、混ぜる。 B を加え、さらに 
混ぜ、 【レンジ 800W】 ふたなしで約1分30秒〜2分加熱する。 

3. 別の耐熱容器に卵を溶きほぐし、 【レンジ 300W】 ふたなしで 
約汾〜3分3峨加熱し、半熟状態にする。 

4. ごはんに2、3の卵を混ぜ合わせ、 C で下味を付け、グリル皿 
に広げる。 

くかぶのトロトロスープの下ごしらえ> 

5. 鶏もも肉、むきえびは 1cm 角に切り、耐熱性の平皿に 
入れ、 D で下味を付ける。具を平らに広げラップをして 
[ レンジ 800W】 で約1分30秒加熱する。 

6. かぶは 1cm 厚さに切り、耐熱ガラス製ボールに入れ、 

E で下味を付ける。ラップをして 【レンジ800 W】 で約4分 
加熱する。粗熱が取れたら、スプーンの底で粗〈つぶす。 

7. 6のボールに F を混ぜ合わせ、きめさやを加え、ラップ 
なしで庫内中央に置く。 

く仕上げ> 

8. 4のグリル皿を上段に入れる。 

9. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ技セット A /ごはん物ん汁物】 
4人 分で 加熱する。(約22分） 

10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

11. かぶのトロトロスープは5、白わぎ、ごま油を加え、 
仕上げる。高菜チャーハンは、しやもじでほぐして盛り 
付ける。 




グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 



補 


〔巧お/4人分] 

[高菜チャーハン] 

豚バラ薄切り肉（厚さ 3 mm ) •150 g 

A しょラけ）-ルさじ1 
塩、こしょう-少々 

高菜農け- 100 g 
青わぎ(みじん切り） • 30 g 


B 


ごま油-大さじ4 
しよラか-ルさじ2 


卵 （ M 寸） • 3個（正味 150 g ) 

ごはん（固めに炊く）- 750 g (約 2.5 合分） 


C 


塩-ルさじ 2 / 3 
こしよう-少々 


[かぶのトロトロスープ] 

鶏もも肉 • 50 g 
むきえび- 50 g 

D ミ酉、しょうゆ-各ルさじ1/2 
塩、こしょう-少々 
片栗粉-ルさじ2 
サラダ油-小さじ1 

かぶ- 2個 (400 g ) 

E 塩-ルさじ1/2 
酒-大さじ1 
F スープ- 21/4カップ 

(中華 スープの 素の場合は ル さじ 2 1 /4 使用） 
塩-ルさじン2 
しょうけ）-ルさじ1 
酒-大さじ1 

きめさや （1 cm 角に切る） • 20 g 
白わぎ(みじん切り） • V ^4 本 
ごま油-/]、さじ1 


2人分の作りかた 

すべての材料を半量にします。 

加熱時間は、工程2は約40秒〜1分、工程3は約1分30秒、 
工程5は約40秒〜1分、工程6は約2分〜2分30秒にして 
加熱し、工程9で 2人 分に 合わせて加熱します。 


Point 

チヤーハンをおいし〈仕上げるコツは、ごはん 
を少し固めに炊くこと。かぶのトロトロ 
スープのかぶは、冬ぶや大根など旬の 
野菜に代えることで、季節のスープに。 
その場合は、下加熱を少し長めに調理して 
ください。 


硬、 


中国料理 
塘和英先生 
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高菜チヤーハン 
& 

かぶの トロトロスープ 


約 641 kcal (1 人分）1 

ISiai 

1 塩分:約 3.4 g 1 


約 86 kcal (1 人分）1 

SOI 

I 塩分:約 2.6 g 



取 





















く中華風焼きおにぎりの下ごしらえ > 

1. ごはんは A と混ぜ合わせ、8個のおにぎりにする。 

2. 巳はよ〈混ぜ合わせ、1のおにぎりに塗る。グリル皿に 
並べる。 

くピリ辛ごまスープの下ごしらえ> 

3. 鶏もも肉は 1cm 角に切り、 C で下味を付ける。木綿豆腐 
は 1cm 角に切る。ほうれん草、春雨は 5cm の長さに 
切る。ザーサイはそのまま使用する。 

4. 容器にスープ iil 外の D のが料を入れ、よ〈混ぜ合わせ 
てお〈。スープを少しずつ加えながら混ぜて溶かす。 

5. 耐熱ガラス製ボールに3の鶏肉、木綿豆腐、ザーサイ 
を入れ、ラップをして 【レンジ600 W】 で約3分加熱する。 

6. 5のボールに4とほうれん草、春雨を加え、ラップなし 
で庫内中央に置〈。 

く仕上げ> 

7. 2のグリル皿を上段に入れる。 

8. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ技セット A /ごはん物ん汁物】 
4人 分に 設定し、仕上がり 〈強〉 に合わせ加熱する。 

(約24分） 

X仕上がり調節について一 R43 

9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

10. 器にそれぞれ盛り付け、ピリ辛ごまスープに白ねぎを 
散らし、ラー油をたらす。 



グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はんきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


〔巧お/4人分] 

[中華風焼きおにぎり] 

あたたかいごはん- 80 Og 
A さくらえび •12g 

口ースハム （厚さ 2mm のスライス- みじん切り） • 30g 
ザ ーサイ （味付き-みじん切り） • 45g 
青わぎ(みじん切り）’2本 
し、 りごま（白）-大さじ2 
塩-ルさじ％ 

B しようけ）-大さじ1 
砂糖-ルさじ 1 /2 
オイスターソース ■ ルさじ1 
ごま油-ルさじ2 


[ピリ辛ごまスープ] 

鶏もも肉-向^た (120g) 

C ミ酉、しようか-各ルさじ/2 
塩、こしよう-少々 
片栗粉-ルさじ2 

木綿豆腐- i/2T(200g) 

ほうれん草-1株 
春雨(乾燥) 'x ■15g 
ザーサイ(味付き） • 45g 
D スープ- 3カップ 

(中華スープの素の場合はルさじ3使用） 
塩-ルさじ/3 
わりごま-大さじ5 
しよラか-大さじ2 
酢-大さじ1 

白わぎ(みじん切り） • 1/4本 
ラー油-大さじ1 
※水に戻さず使用。 



2人分の作リかた 

すべての材料を半量にします。 

工程5の加熱を約1分30秒にし、 

工程8で 2人分、 仕上がり 〈強〉 に合わせて加熱します。 


袋漏盛 



Point 

中華風焼きおにぎりの中身をた〈わんや 
肉そぼろなどに代えて、バリエーションを 
楽しんで〈ださい。ピリ辛ごまスープは担担麵 
のスープを素にしているので、ゆでた麵を 
入れると1品で2度おいしい料理に。 


，みみ 

f 


中国料理 
横田彰先生 
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中き風焼きおにぎり 

& 

ピリ辛ごま スープ 


約 41 5kcal(1 人分）1 

SBEi 

ISiai 

1 塩分:約 3.6g 1 


約 246kcal(l 人分）1 

snsi 

SOI 

I 塩分:約 4.6g 
















くミートソースのライスコロッケの下ごしらえ > 

1. 冷やごはんにミートソースを加えて混ぜ合わせる。 

2. 1を8等分にし、中心部にナチュラルチーズを詰め、 
丸〈まとめる。パン粉を付け、グリル皿に並べる。 
くきのこ ソースの下 ごしらえ> 

3. A は粗〈切る。 

4. 耐熱ガラス製ボールに、3のきのこ、 B を入れ混ぜる。 
クッキングシート（または硫酸紙やグラシン紙）で 
落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置〈。 

く仕上げ> 

5. 2のグリル皿を上段に入れる。 

6. 【自動メニュー：11 . 合わせなセット A /ごはん物ん汁物】 
4人 分に 設定し、仕上がり 〈弱〉 に合わせ加熱する。 

(約20分） 

X 仕上がり調節について一 R 43 

7. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

8. 皿にきのこソースを流し、ミートソースのライスコロッケ 
を盛り付ける。 


〔巧料/4人分:！ 

[ミートソースのライスコロッケ] 

:令ゃごはん- 500 g 
ミートソース(吿 詰） •160 g 
ナチュラルチーズ （ピザ用） • 40 g 
パン粉 • 30 g 


[きのこソース] 


A エリンギ -lOOg 
しめじ- 100 g 


B にんに〈(薄切り）•適量 
白ワイン-大さじ2 
ケチャップ-大さじ2 
水-%カップ 


オレガノ (乾燥）•ひとつまみ 


オリーブ油-大さじ1 
塩、こしょう-少々 


クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙) 



グリル皿(上段） 

耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はんきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 



2人分の作りかた 

材料 B の水は大さじ2 1 /2にし、その他の材料は半量にします。 
工程6で 2人分、 仕上がり 〈弱〉 に合わせて加熱しまず。 


Point 

ライスコロッケの 中むに チーズを 入れる 
ことで、召し上がったときに チーズのトロ 
トロ 感を楽しむことができます。 ソースの 
エリン ギとしめじは風味と食感を出すため、 
小さ〈切らない のがポイント。 



西洋料理 
若林知人先生 



ミートソースのライスコロッケ 
& 

きのこ ソース 


約 31 6kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 0.9 g 1 


約 54kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 0.4 g 














く鶏から揚げ薬味ソースの下ごしらえ > 

1. 鶏もも肉は1枚を6個に切り分け、合わせた A に約20分 
農け込む。 

2. 容器に巳を合わせ、よ〈混ぜる。 C を加え、さつ〈り混ぜ、 
水を様子を見ながら加えて顆粒状にする。 

3. 2 のあを 1 の鶏もも肉全体にまぶし、グリル皿に並べる。 

4. D は合わせ、よ〈混ぜる。 

くなすの辛味煮込みの下ごしらえ> 

5. なすは皮をむき、一口大に切る。豚バラ肉はぶつ切り 
にする。白わぎは 1 cm 幅に切る。 

6. 耐熱ガラス製ボールに 5、 E をざつ〈りと混ぜる。 

【レンジ 800 W】 ラップなしで約 2 〜 3 分加熱する。 

7. 加熱後、 6 のボールに F を加えて混ぜ、クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、ラップ 
なしで庫内中央に置く。 

く仕上げ> 

8. 3 のグリル皿を上段に入れる。 

9. 【自動メニュー：12.合わせ技セット B / から揚げん野菜】 

4 人 分で 加熱する。（約 24 分） 

10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

11. 器にそれぞれ盛り付ける。鶏から揚げは 4の 薬味 ソース 
をかけ、べビーリーフを添える。 




グリル皿(上段） 


レンジ+ ヒーター 加熱 


- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はんきこぼれます。 


〔巧お/4人分] 

[鶏から揚げ薬味ソース] 

鶏もも肉-ル2枚 (400 g ) 

A 塩-ルさじ1/4 
酒-ルさじ1 
こしよう-少々 
おろしにんに〈-ルさじ1 
しょラけ> ■ ルさじ2 
ごま油-ルさじ1 

B 塩-ルさじ1/4、しょラけ> ■ 小さじ1 
こしょう-少^々、溶き卵-大さじ1 
サラダ油、ごま油-各小さじ2 

C 片栗粉-90〜 100 g 

ベーキングパウダー ■ ルさじ1/2 

水-大さじ1〜2 

D しょうが(みじん切り）•大さじ1 
白わぎ(みじん切り）•大さじ114 
パセリ（みじん切り）•大さじ3% 
しょうゆ、砂糖、酢、水-各大さじ2 
ごま油 ■ 大さじ1 

[なすの辛味煮込み] 

なす- 4本 (350 g ) 

豚バラ薄切り肉（厚さ 3 mm )’ 100 g 
白わぎ- 30 g 


E 


しょうが(薄切り） • 11/2片 
にんに〈(薄切り）-片 
サラダ油-大さじ4 
豆板誓-ルさじ2 
片栗粉-大さじ2 

スープ-1カップ 

(中華スープの素の場合はルさじ1使用） 
酒-大さじ1、しょうゆ-大さじ2 1 /2 
砂糖、酢-各ルさじ2 
こしよう-少々 


クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 



2人かの作リかた 

材料 F のスープは％カップ、その他の材料は半量にしまず。 
工程6の加熱を約1分〜1分30秒にし、 

工程9で 2人 分に 合わせて加熱します。 




■以 


Point 

から揚げは皮がとても大事。端の皮を切り 
取らないよう注意しましよう。カリカリした食感 
を出すコツはしっかりと衣をからませること。 
衣がからみづらい場合はグリルにのせ、 
上からかけるだけでも食感が違います。 
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1 


5 


中国料理 
宮崎耕一先生 


鶏から揚げ薬味ソース 


& 

なすの辛味煮込み 


約 403kcal(1 人分）1 

ISiai 

1 塩分:約 2.9 g 1 


約 269kcal(l 人分）1 

SOI 

I 塩分:約 2.4 g 
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く鶏手羽元のスパイシーから揚げの下ごしらえ > 

1. 鶏手羽元は合わせた A に、約20分農け化む。 

2. 容器に巳を合わせ、よ〈混ぜる。 C を加えさっ〈り混ぜ、 
水を様子を見ながら加えてそぼろ状にする。 

3. 2のあを1の鶏手羽元全体にまぶし、グリル皿に並べる。 

くさといもわぎ油あえの下ごしらえ> 

4. 耐熱ガラス製ボールに D を合わせ、ラップをして 【レンジ 
800 W 】 で約1分加熱する。 

5. 加熱後、4の容器に E を加え、混ぜる。 

6. 冷まさといもは水で洗って表面の氷を取り除き、別の 
耐熱ガラス製ボールに入れ、 F を加える。ラップをして 
【レンジ 600 W 】 で約5〜6分加熱する。 

7. 加熱後、6のボールのラップを外し、クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、庫内 
中央に置く。 

く仕上げ> 

8. 3のグリル皿を上段に入れる。 

9. 【自動メニュー：12.合わせなセット B / から揚げ&野菜】 

4人 分で 加熱する。（約24分） 

10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

11. 10のボールのスープを捨て、5を入れ、少しねばりが 
出るまで;'昆ぜる。 

12. 器にそれぞれ盛り付け、鶏手羽元のスパイシーから揚げ 
にべビーリーフを添える。 


H ' 


グリル皿(上段） 


レンジ+ ヒーター 加熱 


- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


〔巧お/ 4 人分] 

[鶏手羽元のスパイシーから揚げ] 
鶏手羽元- 8本 (480 g ) 


A 


C 


塩-ルさじ/ 3 、 酒-小さじ1 
しよラけ^ -大さじ1 
おろしにんに〈-ルさじ1 
粗びさ黒こしよラ-ルさじ 1 /2 
一味とうがらし-ルさじ 1 /2 
クミン-ルさじ 1 / 4 

粉山椒(または花椒粉）•ルさじ/ 4 
ごま油-ルさじ1 

塩-ルさじ 1 / 4 
しよラけ）-ルさじ1 
こしよう-少々 
溶き卵-大さじ！ 

サラダ油、ごま油-各小さじ2 

片栗粉- 90〜 100 g 
ベーキングパウダー ■ ルさじ1/^ 


水-大さじ/2〜1 

[さといもわぎ油あえ] 

さといも(:令凍） • 1袋 (450 g ) 

D やっこわぎ-1/2ま (40 g ) 

おろししよう力《-ルさじ1^2 
サラダ油-大さじ1、ごま油-大さじ2 

塩-ルさじ ン 3 
砂糖-ルさじ 1 /2 
うまみ調味料-少々 

スープ- 2カップ 

(中華スープの素の場合はルさじ2使用） 
酒-大さじ1 
砂糖、塩-各ルさじ1 
こしよう-少々 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 


讓垂が 



2人かの作りかた 

すべての材料を半量にします。 

工程4の加熱を約40秒、 

工程6の加熱を約3〜4分にし、 

工程9で 2人 分に 合わせて加熱します。 


Point 




風味や味わいを深め、手羽元のおいしさを 
引き出すミックススパイス。よりお手軽に、 心 

そしてシンプルな味にしたいのなら、 

黒こしようだけにしてもまた絶品。ごはんや 

ビールにもよく合います。 檐和英先生 



辻調合わせほセット 
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鶏手羽元のスパイシーから揚げ 


& 

さといもわぎ油あえ 


約 389kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 2.1g J 


約 179kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 2.6g 


















く豚肉のビヤから揚げの下ごしらえ > 

1. 容器に A を合わせ、よ〈混ぜる。 

2. ラップを大きめに広げて、塩、こしょうし、豚肉を縦に 
少しずつ重わながら30 X 30 cm 〈らいに並べる。 

1を均等に塗り、手前からすきまがないように巻き、 
ロールにする。ラップを付けたまま、8等分に切る。 

3. 2のラップを取り、強力粉を付け、よ〈はた〈。 

4. ホピーマンは 1 cm 幅に切り、かぼちゃは薄切りにする。 

5. 3の豚肉と4の野菜をグリル皿に並べる。 

くじゃがいもときのこのスープ煮の下ごしらえ> 

6. じゃがいもは 1 cm の角切りにする。しめじはほぐす。 
白わぎは 1 cm 幅に切る。 

7. 耐熱ガラス製ボールに、6、 B を入れて混ぜ、ラップを 
して 【レンジ800 W 】 で約3〜4分加熱する。 

8. 加熱後、7のボールにスープを加えて混ぜる。クッキング 
シート(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、 
ラップなしで庫内中央に置く。 

く仕上げ> 

9. 5のグリル皿を上段に入れる。 

10. 【自動メニュー 12. 合わせ技セット B / から揚げん野割4人分 
で加熱する。(約24分） 

11. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

12. 取り出した11のボールに、半分に切ったプチトマト 
(大きければ4つに切る）、粗〈みじん切りにしたバジル 
を加えてミ昆ぜ、塩、こしょうで味を調える。 

13. 皿に豚肉のから揚げ、野菜、レモンを盛り付け、深め 
の器にじやがいもときのこのスープ煮を盛る。 


〔巧お/4人分] 

[豚肉のビヤから揚げ] 

豚バラ薄切り肉- 400 g 

A おろしにんにく - /]、さじ2 
一味とうがらし-ルさじ 1 / 2 
パセリ（みじん切り）•大さじ2 
オレガノ(乾燥)※-ルさじ 1 / 2 
レモン汁-/]、さじ1 
オリーブ油-大さじ2 
塩、ししよう-少々 

強力粉-適量 
ホピーマン.^2個 （50 g ) 

かぼちゃ- 80 g 
塩、ししよう-少々 

[じゃがいもときのこのスープ煮] 

じゃがいも- 200 g 
しめじ- 100 g 
白わぎ- 60 g 

B バター(細か〈切る） • 20 g 
にんに〈(薄切り） • ％片 
塩、こしよう-少々 

スープ-1 1 / 2 カップ 

(顆粒スープの素の場合は大さじ％使用） 
プチトマト. 4個 
バジル- 2〜3枚 
塩、こしよう-少々 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 
X 「口ーズマリー」でも可。 




グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


2人分の作リかた 

スープは1カップ(顆粒スープの素の場合はルさじ1使用）、 
その他の材料は半量にしまず。 

工程7の加熱を約1分30秒〜2分とし、 

工程10で 2人 分に 合わせて加熱します。 



参.、 


Point 

豚肉のビヤから揚げは豚肉の幅の半分 
〈らい重ねることで、加熱したときに脂身が 
縮んでお〈ずれするのを防止（工程 2) 。 

また、ピリ ッ とした辛みがビールによ〈合い 
ます。じゃがいもとしめじ、白ねぎは、レンジ 
で加熱する前に塩 • こしょうで下味を付ける 
ことで、野菜の甘味が引き出されます。 






西洋料理 
中田淑一先生 
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豚肉のビヤから揚げ 

& 

じやがいもときのこのスープ煮 


約 469 kcal (1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 0.2 g 1 


約 91 kcal (1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 0.8 g 














く豚 ロース 肉辛味焼きの下ごしらえ > 

1. 豚肩口ースは20個のーロ大に切り、 A に約10分農け 
込む。 

2. 容器に巳を合わせ、よ〈混ぜる。 C を加えさつ〈り混ぜ、 
水を様子を見ながら加えてそぼろ状にする。 

3. 2のあを1の豚肩口ースにまぶし、グリル皿に並べる。 

く甘辛野菜ソースの下ごしらえ> 

4. 生しいたけ、赤ピーマン、ブロッコリーはーロ大に切る。 

5. 耐熱容器に4の野菜を入れ、 D で下味を付け、ラップを 
して 【レンジ 800 W 】 で約2分30秒〜3分加熱する。 
ラップをしたまま蒸らしておく。 

6. 耐熱ガラス製ボールに E を合わせ、よ〈混ぜてお〈。 
しばら〈おくと片栗粉が沈殿するので加熱直前にもう 
一度混ぜ、ラップなしで庫内中央に置〈。 

く仕上げ> 

7. 3のグリル皿を上段に入れる。 

8. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ巧セット A /肉んソース】4人分 
に設定し、仕上がり 〈強〉 に合わせ、加熱する。(約23分） 
※仕上がり調節について一 R 43 

9. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

10. 9のボールに5の野菜、サラダ油を加え、混ぜる。 

11. 器に豚ロース肉辛味焼きを盛り付け、10の甘辛野菜 
ソースをかける。 



グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量； 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


〔巧お/4人分] 

[豚 ロース 肉辛味焼き] 

豚肩口ース（固まり） • 400 g 


A 


C 


酒-ルさじ1、塩-ルさじ1/3 
おろしにんに〈-ルさじ1 

豆板誓-ルさじ％ 

こしょう-少々、ごま油-小さじ1 

塩-ルさじ1/4、しょラけ^ -ルさじ1 
こしょう-少^々、溶き卵-大さじ1 
サラダ油、ごま油-各小さじ2 

片栗粉- 90〜 100 g 
ベーキングパウダー-ルさじ1/2 


水-大さじ1〜2 

[甘辛野菜ソース] 

生しいたけ- 4枚 
ホピー マン- 2 個 （120 g ) 

ブロッコリー.1株 (150 g ) 

D | 塩-ルさじ 1 /4、サラダ油-大さじ2 

E ケチャップ-大さじ5 
砂糖-大さじ3 
酢-大さじ2 
しよラけ> ■ 大さじ1 
こしよう-少々 
スープ-1カップ 

(中華スープの素の場合はルさじ1使用） 
一味とうがらし-ルさじ 1 / 2 
にんに〈（みじん切り）•ルさじ1 
片栗粉-大さじ1 
(同量の水で溶く） 

サラダ油-大さじ1 


も 




2人分の作りかた 

材料 E のスープは 120 m しその他の材料は半量にします。 
工程5の加熱を約1分30秒〜2分にし、 

工程8で 2人分、 仕上がり 〈強〉 に合わせて加熱しまず。 


Point 

野菜はぜひ、季節の物をお使い〈ださい。 
味が濃い旬の野菜と辛味のソースとの相性 
がバッチリ。もちろん辛味が苦手の人は 
豆板誓や一味とう力 《 らしを抜いて作っても、 
食欲をそそる一品です。 


? 


中国料理 
横田彰先生 



辻調合わせほセット 




豚 ロース 肉辛味焼き 
& 

甘辛野菜 ソース 


約 386kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 1.4 g J 


約 170kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 2.0 g 
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くピーマンのひき肉詰め焼きの下ごしらえ > 

1. A は 3.5cm 幅に切り、種と白い部分を取り除〈。内側に 
片栗粉(分量外)をうつ。 

2. エリンギは 1cm 幅に裂き、 B で下味を付ける。 

3. 豚ひき肉は C で下味を付け、たまわぎを混ぜ、1に 
吕ちめる。 

4. グリル皿に、2のエリンギ、3を寄せて並べる。 

くブラックビーンズソースの下ごしらえ> 

5. D の野菜は 1cm の角切りにする。 

6. 耐熱ガラス製ボールに E を合わせ、ラップをして 
[ レンジ 600W】 で約30〜40秒加熱する。 

7. 加熱後、6の耐熱ガラス製ボールに F、 5の野菜を加え 
混ぜる。加熱直前にもう一度混ぜ、ラップなしで庫内 
中央に置く。 

く仕上げ> 

8. 4のグリル皿を上段に入れる。 

9. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ巧セット A /肉んソース】4人分 
に設定し、仕上がり 〈強〉 に合わせ、加熱する。(約23分） 

X仕上がり調節について一 R43 
10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

11. 10のボールにごま油を加え、混ぜる。 

12. 器にピーマンのひき肉詰め焼きを盛り付け、11のブラック 
ビーンズソースをかけ、エリンギを添える。 



グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量； 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


〔材料/ 4 人分] 

[ピーマンのひき肉詰め焼き] 

A ピー マン (直径約 4 cm 、 長さ約 8 cm )’ 4 個 
ホピー マン (直径約 4 cm 、 長さ約 8 cm )-2 個 

エリンギ- 2本 （100 g ) 

B 塩-少々 

ごま油-大さじ1 

豚ひき肉- 250g 

C 酒、しよラか-各ルさじ1 
塩-ルさじ/ 3 
卵 l(M 寸） • 1個（正味50が 
粗びき黒こしよラ-ルさじ％ 

水-大さじ2、片栗粉-大さじ1 
ごま油-ルさじ2 

たまわぎ(みじん切り） • ％個（50が 

[ブラックビーンズソース] 

D セロリ-1本 (40 g ) 

たまわぎ ■ Vi 個 (50g) 

にんじん- 50g 

豆誌 S ■ 大さじ3 
にんに〈（みじん切り） • ルさじ2 
ごま油-大さじ2 

スープ-%カップ 
(中華スープの素の場合は 
しよラか、砂糖-各大さじ1 
オイスターソース ■ 大さじ1 
こしよう-少々 
片栗粉-ルさじ1% 

(同量の水で溶く） 

ごま油-大さじ1 


ルさじ％使用） 



2人分の作りかた 

材料 F のスープは％カップ、その他の材料は半量にします。 
工程6の加熱を約20〜30秒にし、 

工程9で 2人分、 仕上がり 〈強 M こ合わせて加熱しまず。 




Point 

ブラックビーンズ ソース は、豆鼓誓を使った 
ソースで 魚介類と合わせてもグッド。グリル 
jm にぶつ切りした魚介類を軽〈塩•こしょうし、 
同じように焼いて〈ださい。 ソース 作りに 
欠かせない豆鼓誓は大豆の発酵食品で 
いため物や煮込みの味付けに用いられ 
ます。 スーパーの 中華食材 コーナーで 
お求めください。 


中国料理 
塘和英先生 
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ピーマンのひき肉詰め焼き 

& 


ブラックビーンズソース 


約 234kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 1.0g J 


約 137kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 2.4g 


















くおからハンバーグの下ごしらえ > 

1. たまねぎは粗みじん切りにし、フライパンでいためて 
义を通し、冷ましてお〈。青ねぎは細か〈きざむ。 

2. 鶏ひき肉に牛乳にひたしたパン粉と A を加え、よ〈混ぜる。 

3. 2の生地に1を混ぜ、4等分してグリル皿の中央に並べる。 

くきのこ野菜 ソースの 下ごしらえ> 

4. 生しいたけは薄切りにする。えのきは 3 cm の長さに 
切る。しめじは小房に分ける。にんじんは 3 cm 長さの 
細切りにする。 

5. 深めの耐熱ガラス製ボールに4を入れ、巳を加える。 
クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で落とし 
ぶたをし、ラップなしで庫内中央に置〈。 

く仕上げ> 

6. 3のグリル皿を上段に入れる。 

7. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ技 セット A / 肉んソース】 4 人 分 
で加熱する。(約21分） 

8. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを取り 
出し、水溶き片栗粉、 2 cm の長さに切ったみつばを加え、 
すばや〈混ぜる。(取り出すときはやけどに注意する） 

※水溶き片栗粉は煮詰まり具合を見ながら加える量を 

調節して〈ださい。 

9. 器にハンバーグを盛り付け、きのこ野菜ソースをかける。 



グリル皿(上段） 

耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


〔巧料/4人分；！ 

[おからハンバーグ] 

たまわぎ- 150 g 
青わぎ • 1本 
鶏ひき肉- 200 g 
牛乳-大さじ2% 

パン粉-1カップ 

A おから- 100 g 

酒、みりん、しょラゆ-各小さじ2 
溶き卵-1個分 

[きのこ野菜ソース] 

生しいたけ-大2枚 
えのき- 30 g 
しめじ- 70 g 
にんじん- 20 g 

B だし汁 -1 %カップ 

(顆粒だしの場合はルさじ/ 2 使用）※ 

みりん、しょうゆ-各大さじ2% 

片栗粉■大さじ1% 

(同量の水で溶く） 

みつば(軸のみ） • ％ま分 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 

X 顆粒だしを使う場合は、塩分を控えて〈ださい。 






2人分の作リかた 

材料 B のだし汁は1カップ、その他の材料を半量にし、 
工程7で 2人 分に 合わせて加熱します。 


Point 

たまわぎをいためる際は十分に乂を通さな 
いと、ハンバーグを食べたとき、たまねぎが 
生っぽ〈感じてしまいます。片栗粉は必ず 
同量の水で溶いて使用。水が多い場合は 
適度な「とろみ」が付きません。 


が？ 


日本料理 
濱本良司先生 
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おからハンバーグ 
& 

きのこ野菜 ソース 


約 21 0kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 0.7 g 1 


約 57kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 1.7 g 
















くメンチカツの下ごしらえ > 

1. ハンバーグの生地を4等分し、手にサラダ油を付け、 
厚さ 1.5 cm ほどになるよう小判形に成形する。平皿に 
いりごまを入れて、ハンバーグの片面に付ける。 
反対側にフレンチマスタードを塗り、パン粉と残った 
ごまを混ぜ合わせ、まぶし付ける。 

その面を上にしてグリル皿の中央に寄せて並べる。 

く野菜入りデミグラス ソースの下 ごしらえ> 

2. 耐熱ガラス製ボールに A を入れ、ラップをして 
[ レンジ800 W 】 で約3分加熱する。 

3. 加熱後、2のボールを取り出し、白ワイン、きざんだ 
ビーフシチューの素を加え、混ぜて溶かす。さらに、巳、 
色紙切りしたベーコンを加え、よ〈混ぜる。クッキング 
シート(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、 
ラップなしで庫内中央に置く。 

く仕上げ> 

4. 1のグリル皿を上段に入れる。 

5. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ巧セット A /肉んソース】4人分 
に設定し、仕上がり 〈強〉 に合わせ加熱する。(約23分） 
※仕上がり調節について一 R 43 

6. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

7. 器にデミグラスソースを流し、その上にメンチカツを 
盛り付ける。 

◎野菜をメンチカツの周りに置いて焼いてもよいでしよう。焼き野菜として 
食べられます。ブロッコリー(ーロ大に切る）、プチトマト、きのこ（適当 
な大きさに切る）、かぼちゃ(薄切り）、/ヴリカ （1cm 幅に切る)など、 
お好みで。一緒に焼〈野菜は100〜 150g までにして〈ださい。 



グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3L 
直径： 20〜 25cm 
深さ：10〜 13cm 
※浅い容器はんきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 



〔材料/4人分；！ 

[メンチカツ] 

ハンバーグの 生地※1 - 600 g 
フレンチマスター ド ■ 大さじ2 
いりごま（白） • 40 g 
パン粉 • 30 g 
サラダ油-適量 

[野菜入りデミグラスソース] 

A じゃがいも (7 mm の角切り） •150 g 
さやいんげんヴ mm の角切り） • 50 g 
にんじん (7 mm の角切り） • 50 g 
白ワイン※ 2 .大さじ2 
巿販のビーフシチューのルー ■ 30 g 

B トマトの水煮(カットトマト吿詰） • 50 g 
水-1カップ、塩、こしよう-少々 

スライスべーコン- 30 g 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 

ハンバーグの生地の材料と作りかたは、 R 203 を 
ご覧〈ださい。 

X 2 「ホワイン」でも可。 


2人分の作りかた 

材料 B の水は 120 ml 、 その他の材料は半量にします。 
工程2の加熱を約1分30秒にし、工程5で 2人分、 
仕上がり 〈強 >に合わせて加熱します。 


Point 

メンチカツは薄〈することで、火を通したとき 
にふくらんで焦げるのを防止。サラダ油を 
少し多めに付ければ、パン粉が吸収するの 
でキレイな焼き色が付きます。ソースは、 
ミックスベジタブルで作ると甘くなりすぎるの 
でミ主意。ビーフシチューの素は、メーカー 
によって味が違うのでお好みの物をお使い 
〈ださい。 


巧巧！ 


西洋料理 
西川清博先生 
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メンチカツ 

& 

野菜入りデミグラスソース 


約 447 kcal (1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 0.8 g 1 


約 99 kcal (1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 1.2 g 


















くラタトウイユの下ごしらえ > 

1. 耐熱ガラス製ボールに A を入れてよ〈混ぜ、 【レンジ 
500 W 】 ラップなしで約4分加熱する。 

2. 加熱後、1のボールに巳を加えてよ〈混ぜ、クッキング 
シート（または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、 
ラップなしで庫内中央に置く。 

くいさきのチーズ焼きの下ごしらえ> 

3. 容器に C を入れ、よ〈混ぜる。 

4. し、さきの皮目に3か所浅〈切り込みを入れ、塩、こしよう 
で下味を付け、皮目を上にしてグリル皿の中央に 
並べる。3を4等分していさきの上に広げるようにのせ、 
上段に入れる。 

く仕上げ> 

5. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ巧セット A /魚ん野菜】4人分 
に設定し、仕上がり 〈弱〉 に合わせ加熱する。(約16分） 
※仕上がり調節について一 R 43 

6. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

7. 6のラタトウイユの味が薄いようなら塩、こしよう（分量 
外)で味を調える。 

8. 皿にラタトウイユといさきを盛り付ける。巧みでタイムの 
巧（分量外）を飾り、ェクストラバージン-オリーブ油 
(分量外)をまわしかける。 


〔巧料/ 4 人分;! 

[ラタトウイユ] 



グリル皿(上段） 

耐熱ガラス製ボール 
容量； 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


A 


たまわぎ(色紙切り） • 1/2個 （100g) 

ホピーマン （1cm の角切り） • 大1個 （150g) 
ズッキーニ （1cm の角切り） • 1 本 （100g) 
なす （1cm の角切り） • 1本 (100g) 

にんに〈(薄切り） • ％片 
塩、こしよう-少々 
オリーブ油-大さじ2 

トマトぺースト※1 ■ 大さじ 1V^2 
水-1/4カップ 
塩-ルさじ1弱 
こしよう-少々 


[いさきのチーズ焼き] 

いさき(上身） • 4枚 (1 枚約 100g) 

C パン粉-%カップ 
水-ルさじ2 
粉チーズ※2 - 30g 
パセリ（みじん切り）•大さじ1 
タイム(乾燥） • 2つまみ 
おろしにんに〈-ルさじ％ 

オリーブ油-ルさじ2 
塩、こしょう-少々 

塩、こしょう-少々 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 
「吿詰トマト（100が」でも可。 

X2 「ナチュラルチーズ（ピザ用）」でも可。 


2人分の作りかた 

材料 B の水は大さじ2、その他の材料は半量にします。 
工程1の加熱を約2分30秒〜3分にし、 

工程5で 2人分、 仕上がり 〈弱〉 に合わせて加熱します。 






Point 

いさきのチーズ焼きは粉チーズ(パルメザン 
チーズ）が香ばしさの決め手。なければ 
ピザ用チーズをきざんで使って〈ださい。 

また、いさきは加熱中に反らないように 
必ず切り込みを入れてください（工程4)。 
ラタトウイユの水分が足りなければ、工程7 
で少量の水を加えて調節してください。 


西洋料理 
若林知人先生 
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いさきの チーズ 焼き 
& 

ラタトウイユ 


約 189kcal(1 人分) 


塩分:約 0.9g 


約 105kcal(1 人分) 


塩分:約 1.3g 





A 


A 















くぶり ステーキ 黒こしよ つソースの 下ごしらえ > 

1. ぶりに A で下味を付ける。 

2. 容器に巳を合わせ、よ〈混ぜ、 C の野菜を入れてさらに 
混ぜる。 

3. 1のぶりをグリル皿の中央に寄せて並べ、2をかける。 
くチンゲン菜ミルク煮の下ごしらえ> 

4. チンゲン菜は縦4等分に切る。耐熱ガラス製ボールに 
入れ、にんに〈とサラダ油をまぶし、 【レンジ 800 W 】 
ラップなしで約40秒〜1分加熱する。 

5. 4の ボールに 8等分の〈し形に切った ロースハムを 加える。 
よ〈混ぜ合わせた D を 力□える。クッキングシート(または 
硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、ラップなしで庫内 
中央に置く。 

く仕上げ> 

6. 3のグリル皿を上段に入れる。 

7. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ巧セット A /魚ん野菜】4人分 
で加熱する。(約18分） 

8. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出し、水溶き片栗粉でとろみを付ける。 

(取り出すときはやけどにを意する） 

※水溶き片栗粉は煮詰まり具合を見ながら加える量を 
調節して〈ださい。 

9. それぞれ器に盛り付ける。 



グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はんきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


〔巧お/ 4 人分] 

[ぶりステーキ黒こしようソース] 

ぶり切り身- 4切れ (1 切れ80〜 100g) 

A 酒-ルさじ2、塩-ルさじ1/3 

しょうゆ、片栗粉、ごま油-各ルさじ1 
こしよう-少々 

B 酒-ルさじ2、砂糖-小さじ1 
しょラけ^ -大さじ2 

オイスターソース、ごま油-各大さじ1 
一味とうがらし-ルさじ 1 / 4 
粗びき黒こしよう-小さじ1 
片栗粉-ルさじ％ 

C ホピーマン(みじん切り） • 1 /2 個 
たまわぎ(粗みじん切り）•大さじ3 
しょラカ《(みじん切り）■小さじ1 
にんに〈（みじん切り）•大さじ1 

[チンゲン菜ミルク煮] 

チンゲン菜- 3株 (400g) 

にんに〈（みじん切り） • ルさじ1 
サラダ油-大さじ1 
D スープ-%カップ 

(中華スープの素の場合はルさじ％使用） 
エバミルク※-1^2カップ 
酒-大さじ1 
砂糖-ルさじ1 
塩-ルさじ 2 / 3 

口ースハム（厚さ 2mm のスライス） • 80g 

片栗粉-大さじ1% 

(同量の水で溶〈） 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 
X「牛乳」でも可。 


2人分の作りかた 

材料 D のスープは％カップ、その他の材料は半量にします。 
工程4の加熱を約40秒にし、工程7で 2人 分に 合わせて 
加熱します。 



Point 

レ シピの黒こしよう ソースは 万能。ぶりが外 
の魚やホタテなどの魚介類はもちろん、鶏 
などの肉類にも合います。チンゲン菜 
ミルク煮で使うエバミルクは牛乳でも 
大丈夫。溶けるタイプのチーズを少し加え 
てもおいしいですよ。 


謂 


中国料理 
塘和英先生 
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ぶりステーキ黒こしようソース 

& 

チンゲン菜ミルク煮 


約 328kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 2.4g 1 


約 132kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 1.9g 




















くあじのカレー風味の下ごしらえ > 

1. あじは3枚におろし、血合い骨を抜き、皮、身に薄塩 
(分量外)をして20分お〈。 

2. 1のあじの塩を洗い流したあと、身を3等分に切る。 

3. 混ぜ合わせた A を茶こしに通して2のあじにまぶす。 

4. 3のあじを皮目を上にしてグリル皿の中央に並べ、表面に 
溶かしバターを塗る。 

く雪鍋の下ごしらえ> 

5. 豚バラ肉と白菜は適当な大きさに切る。絹ごし豆腐は 
4等分、えのきは半分に切る。 

6. 耐熱ガラス製ボールに尾布を敷き、大根をおろして 
入れる。 B を加え、ラップをして 【レンジ 800 W 】 で約2〜3分 
加熱する。 

7. 加熱後、6のボールに5を豚肉、白菜、えのき、豆腐の 
順に入れ、クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 
で落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置〈。 

く仕上げ> 

8. 4のグリル皿を上段に入れる。 

9. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ技;セット A /魚ん野菜】4人分 
に設定し、仕上がり 〈弱〉 に合わせ加熱する。(約16分） 
※仕上がり調節について一 R 43 

10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

11. それぞれ器に盛り、あじにはレモンを添え、鍋には 
別皿でポン酢、一味とうがらしを添える。 


〔巧お/4人分] 

[あじのカレー風味] 

あじ- 2尾 （1 尾 300 g)x 

A カレー粉-大さじ2 
薄力粉-大さじ2 

溶かしバター-大さじ 1 V ^2 
[雪鍋] 

豚バラ薄切り肉- 100 g 
絹ごし豆腐- 150 g 
白菜- 200 g 
えのき- 50 g 
昆布- 5 g (7 cm 角） 

大根- 250 g 


B 


ミ酉-1/2カップ 
塩-ルさじ/ 2 


ポン酢-適量 
一味とうがらし-適量 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 
X 「おろした身（骨のない状態） • 300引でも可。 



- グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はんきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 







2人分の作りかた 

すべての材料を半量にします。 

工程6の加熱を約30秒〜1分にし、 

工程9で 2人分、 仕上がり 〈弱〉 に合わせて加熱しまず。 


Point 

味を均一に仕上げるために薄力粉や 
カレー粉は、茶こしに通して、まんべん 
な〈まぶしましょう。「雪鍋」は大根おろしの 
水けを切らないのがポイント。 

別名「みぞれ鍋」と呼ばれる、味わい深い 
料理です。 



日本料理 
濱本良司先生 
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7 


あじのカレー風味 
& 

雪鍋 


約 162kcal(1 人分） 1 

SBSi 

ISiai 

1 塩分:約 0.8 g 1 


約 180kcal(1 人分） 1 

snEi 

SOI 

I 塩分:約 0.9 g 





















くきのことごぼうのペペロンチーノの下ごしらえ > 

1. ごぼうは斜めに約2〜 3 mm の厚さに切り、水(分量外） 
につけ、アク抜きをする。 

2. しめじはほぐす。 

3. 深めの耐熱ガラス製ボールに水けをふき取った 1 の 
ごぼう、 A を入れ、ラップをして 【レンジ 800 W 】 で約 4 分 
加熱する。 

4. 加熱後、 3 のボールを取り出し、 2 のしめじと顆粒スープ 
の素を加えて混ぜ、塩で味を付ける。クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、ラップ 
なしで庫内中央に置く。 

くさけのマヨわさ焼きの下ごしらえ> 

5. C を合わせ、よ〈混ぜる。 

6. さけは、皮目を下にしてグリル皿の中央に寄せて並べる。 
表面に 5 のソースを塗り、上段に入れる。 

く仕上げ> 

7. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ巧セット A / 魚ん野菜】 4 人分 
に設定し、仕上がり 〈弱〉 に合わせ加熱する。(約 16 分） 
※仕上がり調節について一 R 43 

8. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

9. 8 のボールに巳を加えよ〈混ぜる。 

10. 器にさけのマヨわさ焼きを盛り付け、 9 のきのことごぼう 
のペペ ロン チー ノを添える。 


〔材料/4人分；！ 

[きのことごぼうのペペ ロンチーノ] 
ごぼう- 300 g 
しめじ- 2パック (200g) 

A にんに〈(薄切り） -1 片 
ホとう力みし(輪切り） -2 本 
オリーブ油-大さじ2 
水-1/4カップ 

顆粒スープの素-ルさじ1 

B パセリ※ 1 (みじん切り）•大さじ1 
ナンプラー※ 2 .小さじ1 

塩-少々 

[さけのマヨわさ焼き] 

生ざけ切り身- 4 切れ (1 切れ 90 g ) 


C 


おろしわさび(巿販品） • 20 g 
マヨネー ズ- 60 g 


クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 
「きざんだ青わぎ」でも可。 

X2 「しょうゆ」でも可。 



グリル皿(上段） 

耐熱ガラス製ボール 
容量； 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


2人分の作リかた 

A の水を大さじ2にし、その他の材料を半量にしまず。 

工程 3 の加熱を約 2 分にし、工程 7 で 2 人分、 仕上がり 〈弱〉 
に合わせて加熱しまず。 



Point 

さけを焼〈ときは、皮目を下にすればパサ 
つきません。魚の皮が苦手な方は簡単に 
皮が外れるので、外してから盛り付けて 
ください。 


…ド-* 

西洋料理 
中田淑一先生 
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さけのマヨわさ焼き 

& 

きのことごぼうのペペロンチーノ 


約 257kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 0.7 g 1 


約 1 18kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 0.6 g 
























くグリーンアスパラガス豚肉巻き xo 誓ソースの下ごしらえ > 

1. A を合わせ、まな板に並べた豚バラ肉に塗る。 

2. グリーンアスパラガスの根元の皮は固い部分をむき、 

1の豚バラ肉で巻き、薄力粉をまぶす。えのきは 
サラダ油をまぶす。 

3. 2のグリーンアスパラガスをグリル皿に並べ、えのきは 
アスパラガスの穂先をおおうように並べる。 

4. 耐熱容器に B を合わせ、ラップをして 【レンジ 800W】 で 
約1分30秒〜2分加熱する。 

くかにみそときゆうりの煮込みの下ごしらえ> 

5. きゆうりは皮をむき縦半分に切り、種を取りーロ大に 
切り、にんじんはすりおろし、軽〈しぼって正味 80g に 
する。 

6. 耐熱ガラス製ボールに C を合わせ、ラップをして 
【レンジ 800W】 で約2〜3分加熱する。 

7. 加熱後、6のボールに D を加え混ぜ、5のきゆうりと 
かに肉を加え、クッキングシート(または硫酸紙や 
グラシン紙)で落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に 
置く。 

く仕上げ> 

8. 3のグリル皿を上段に入れる。 

9. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ巧セット A /肉ん野菜】4人分 
で加熱する。(約21分） 

10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

11. アスパラ巻きと、えのきを11に盛り、4をかける。かにみそと 
きゆうりの煮込みは軽〈混ぜ、器に盛る。 




グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量： 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はんきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


〔材料/ 4 人分；！ 

[グリーンアスパラガス豚肉巻き XO 誓ソース] 
豚バラ薄切り肉（厚さ 2mm)’ 200g 

A 酒、しょラか-各ルさじ2 
塩-ルさじン2 
こしよう-少々 
おろししょラカ《-ルさじ1 

グリーンアスパラガス(直径約 1cm)’ 8本 
薄力粉-適量 
えのき-1パック （100g) 

サラダ油-大さじ1 

B XO 誓(油をよ〈切る）•大さじ4 
しょラけ^ -ルさじ2 

ホピーマン(みじん切り）-%個 （10g) 
たまわぎ(みじん切り）-%個 （30g) 

砂糖•ルさじ1、ごま油-小さじ1 
片栗粉-ルさじ/ 2 
水-ルさじ2 

[かにみそときゆうりの煮込み] 

き•ゆラリ- 4本 

C サラダ油-大さじ5 

かにみそ(吿詰またはびん詰） • 小さじ1 
酒-大さじ1 
にんじん-1本 （150g) 

にんに〈（みじん切り）•ルさじが 2 
しょうが(みじん切り）•大さじ1 
白わぎ(みじん切り） • 1/2本 

スープ-カップ 

(中華 スープ の素の場合はルさじ使用） 
塩-ルさじ1、しょラか-ルさじ 1/2 
砂、糖-ルさじ 1/2、 こしよラ-少、々 
片栗粉-大さじ1 
酒-大さじ1 

かに肉（吿詰戸-%吿(100が 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 

X 「;令;ま」でも可。 


2人分の作りかた 

すべての材料を半量にします。 

工程4の加熱を約30秒〜1分、工程6の加熱を約1分， 
1分30秒にし、工程9で 2人 分に 合わせて加熱します。 



Point 

グリーンアスパラガスの代わりに、さやえん 
どうやゆがいたごぼうを巻いても OK 。 かに 
みそときゆうりの煮込みのソースは、かに 
みそを入れすぎると生臭〈感じるかもしれま 
せんので、お巧みで加減してください。もし 
力、にみそが手に人らない場合は、人れなく 
ても十分においし〈できます。 
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くしいたけ肉詰め焼きの下ごしらえ > 

1. 生しいたけは軸を切る。 

2. 鶏ひき肉に A を加えながら、ねばりが出るまでよ〈混ぜる。 
しょうカリ:白わぎを加え、さらに混ぜる。 

3. 生しいたけの裏側に片栗粉をはけで薄〈付け、2の 
ひき肉生地を塗り付ける。 

4. グリル皿の中央に、生地側を上にして3を並べる。 

く和風野菜 カレースープの 下ごしらえ> 

5. 巳は 2 cm の角切りに、プチトマトはへたを取り、 
ブロッコリ ー、 しめじは小房に分ける。 

6. 耐熱ガラス製ボールに5のたまわぎ、にんじんを入れ、 
【レンジ 600 W 】 ラップなしで約1分30秒〜2分加熱する。 

7. 6に5の残りの野菜と C を加えてよ〈混ぜ、クッキング 
シート(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、 
ラップなしで庫内中央に置く。 

く仕上げ> 

8. 4のグリル皿を上段に入れる。 

9. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ技セット A /肉ん野菜】4人分 
に設定し、仕上がり 〈強〉 に合わせ加熱する。(約22分） 
※仕上がり調節について一 R 43 

10. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

11. 器にそれぞれ盛り付ける。 



グリル皿(上段） 

耐熱ガラス製ボール 
容量； 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


〔巧料/4人分；） 

[しいたけ肉詰め焼き] 

生しいたけ(大） • 12枚 
鶏ひき肉- 150g 

A 酒-大さじ1 
みりん-ルさじ2 
しょラけ^ -大さじ1 
塩、こしょう-少々 

しょう力《(みじん切り）•大さじ 
白わぎ(みじん切り）•大さじ4弱 
片栗粉-適量 

[和風野菜カレースープ] 

B たまねぎ ■ 1/2個（100が 
にんじん-%本 (40g) 

さつまいも-1/6本 (50g) 

ルかぶ-1個 （50g) 

薄あげ-1枚 

プチトマト ■ 4個 
ブロッコリ—.％ 株 (ioog) 

しめじ- 1 /2パック (50g) 

C 熱いスープ- 3カップ 

(顆粒チキンコンソメの素大さじ1%使用） 
カレー粉-小さじ2、砂糖-大さじ 
しよラけ> ■ ルさじ2 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 


2人分の作りかた 

ずべての材料を半量にします。 

工程6の加熱を約1分にし、 

工程9で 2人分、 仕上がり 〈強〉 に合わせて加熱しまず。 


感》3藏 


Point 

しいたけから出る水分でひき肉がはがれ 
やすくなるので、しいたけのかさの裏側に 
片栗粉をはけで薄〈付けるのがポイント。 
にんじん、たまわぎは、一緒に加熱する 
ことで加熱ムラを防ぐことができます。 
おもちを入れてもおいしいですよ。 
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しいたけ肉詰め焼き 

& 

和風野菜カレースープ 


約 102kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 0.9g 1 


約 107kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 2.6g 





















く鶏胸肉のレモンバター焼きの下ごしらえ > 

1. 鶏胸肉は端の固い部分を切り落とし、余分な脂を取り 
除〈。肉たたきでたたいて厚みを約 1 cm にそろえ、皮が 
付いていた側に身が縮まないように切り込みを入れ、 
半分に切る。切り落とした端の肉は小さ〈切ってお〈 
(ごぼうとトマトの蒸し煮に使用)。 

2. 1の鶏胸肉に、塩、こしょう（分量外）して下味を付ける。 
レモンを絞りかけ、数分間マリネする。 

3. バターは耐熱容器に入れ、ラップをして 【レンジ 150 W 】 
で約30秒加熱し、柔らか〈する。 

4. 加熱後、3のバターに A を加えて混ぜる。 

5. 4を4等分し、2の鶏胸肉に塗り広げる。（厚〈塗ると 
カリッと仕上がらないので適量を塗り広げて〈ださい） 
グリル皿の中央に寄せて並べる。 

くごぼうとトマトの蒸し煮の下ごしらえ> 

6. ごぼうは斜めに約2〜 3 mm の厚さに切り、水(分量外） 
につけ、アク抜きをする。 

7. 耐熱ガラス製ボールに巳を入れ、6のごぼう、塩、 

こしょうを加え、ラップをする。 

[ レンジ 800 W 】 で約4分〜4分30秒加熱する。 

8. 加熱後、7のボールを取り出し、 C 、 1で小さ〈切った 
鶏肉、塩、こしょうを加え、よ〈混ぜる。クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、ラップ 
なしで庫内中央に置く。 

く仕上げ> 

9. 5のグリル皿を上段に入れる。 

10. 【自動メニュ ー ： 11. 合わせ技セット A /肉ん野菜】4人分 
で加熱する。(約21分） 

11. 加熱後、上段のグリル皿を取り出してから、ボールを 
取り出す。（取り出すときはやけどに注意する） 

12. 皿に鶏胸肉のレモンバター焼きを盛り付け、ごぼうと 
トマトの蒸し煮を添える。蒸し煮の煮汁をソースとして 
少量流す。 


H 卜 * 
\ 


- グリル皿(上段） 

- 耐熱ガラス製ボール 
容量； 2.2 〜 3 L 
直径： 20〜 25 cm 
深さ：10〜 13 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


〔材料/4人分] 

[鶏胸肉のレモンバター焼き] 

鶏胸肉（皮なし） • 2枚 (500g) 

レモン-^2個 
バター. 40g 

A おろしにんにく - /]、さじ1 
塩、こしよう-少々 
タイム(乾燥）•ルさじ/ 2 
パセリ（みじん切り）•大さじ3 
レモン汁-/]、さじ2 

レモンの皮（みじん切り）※ 1 -ルさじ 1 / 2 
パン粉(乾燥）•％カッ义粉チーズ-大さじ1% 

[ごぼうとトマトの蒸し煮] 

ごぼう- 300g 


B 


C 


たまわぎ(薄切り） •100g 
にんに〈(薄切り） • ％片 
オリーブ油-大さじ2 

トマトの水煮(カットトマト吿詰） • 10 Og 
スープ-ン 2 カップ 

(顆粒スープの素の場合はルさじ1使用） 
口ーズマリー※2 -1/3枝 

塩、こしよう-少々 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙） 
「レモンの皮(すりおろし）•小さじ 1 ん!でも可。 
X2 「タイム」や「オレガノ」でも可。 


2人分の作りかた 

材料 C のスープを 60ml (大さじ 4) 、その他の材料を半量に 
します。 

工程3の加熱を約10〜20秒、工程7の加熱を約2分〜 

2分30秒にし、工程10で 2人 分に 合わせて加熱しまず。 


み 



で *': ぶ，] 

参 


Point 

レモンバターを作るときは、バター、にんにく、 
塩、こしょうを加えよ〈混ぜてから他の材料 
を入れること。パン粉を最初に加えると、 
バターを吸収して他の材料が均一に混ざり 
ません。パン粉は必ず最後に入れましょう。 
ごぼうは市販のごぼうのささがきでも OK です。 


1 


4/ 
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鶏胸肉のレモンバター焼き 


& 

ごぼうとトマトの蒸し煮 


約 250kcal(1 人分） 1 

ISiai 

1 塩分:約 0.6g 1 


約 129kcal(1 人分） 1 

SOI 

I 塩分:約 0.6g 



賴! 

到賴离ぉ 


堪简綱 
















合わせ技セット 




► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：1 2. 合わせ技セット B /おこわセット] 

※おこわセットのポイント 今 下記参照 

五目おこわの下ごしらえをする 

わち米を洗い、水けを切って、深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、 A を加えて約]時間つける。 

ごぼうは、ささびきにして水にさらす。しいたけ、うす揚げは薄切りに、にんじんはせん切りにする。 

鶏肉は約1 cm の角切りにして目で下味を付ける。 

だし汁につけたもち米に鶏肉、にんじん、ごぼう、しいたけ、うす揚げを入れる。 

豚ともやしの蒸し焼きの下ごしらえをする 

グ U ル皿にもやしを励ブる。 

豚肉を約 5 cm に切り、上一面にできるだけ重ならないように並べ、黒こしよう、塩を而りかける。 

加熱する 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で、容器よりひとまわりルさい落としぶたを作り、五目おこわの 
材料び入ったボールにのせる。さらにクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で作った而たをボールの 
上からかぶせ、庫内中央に置<。 


グ IJ ル皿を上段に入れる。 

网 


自動メニュ - 


定 


12. 合わせ技 
セット巨 


圍 


おこねセット 


4人分 


圍 


加熱開始 




加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
取り出すときはやけどに注意する。 


蒸し焼さはお好みであさつさを散らし、ポン酢でいただいてもよいでしよう。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 ] 品ずつ加熱して 
<ださい。 

豚ともやしの蒸し焼き:「グ U ル」両面上段で、約]]〜13分。 

五目おこれ「レンジ」 600 W で約]]〜13分加熱後、さらに 300 W で約]分30秒〜2分30秒。 
おこわは、必ず落としぶたと而たをしてください D 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様子を見なびら加熱して < ださい。 

※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 




おこねセットのポイント 


•深めの耐熱ガラス製ボールで調理するとき、クッキングシートでボールよりひとまわりルさい落としぶたを作り、 
左下図のようにかぶせます。その上に、端を折り®げたクッキングシートでボールの上から而たをしてください。 
而たをこ重にすることで表面の乾燥を防ぎ、而つくらとしたおこわびでさます。 


穴をあける 



落としぶた 


耐熱ガラス製ボール 


落としぶたは、穴をあけたクッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙)を使います。 
金属製の落としぶたは避けてください。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .142 


クッキングシートの店、た 


P 


端を 下向きに/^ 

折り巧げる _ _ _ 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で 
ふたを作ります。 

安定を良くするため、上図のように端を折り曲げて、 
ボールの上からふたをして < ださい。 

(ずれ落ち防止になります） 
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合わせほセット 



材料 (4 人分） 

力 [111-( 1 人分）約 333 kcal 
塩分 約]. 3 g 


木 . 

•0.36l_(2 合） 

A 

r だし汁(室温）…… 

. 280ml 


かりゆう 

(顆粒だしの場合は、 

小さじ使用） 


酒 . 

••- •大さじ] ^2 


_薄□しょうゆ…… 

••- •大さじ] 

しいたけ . 

2 〜 3 枚 (3 日 g) 

にんじん . 

. 20g 

じ'ほう . 

. 40 呂 

うす揚げ . 

.] 枚 

鶏もも肉 . 

. 己 Og 

B 

—しぶ 5 吵 . 

……ルさじ 


L がりん . 

……ルさじ 


クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 

※2人分はだし汁を17日 ml 、 

その他の材料は半 量に する 

使用ずる容器 容量: 2.2 〜 3 L 
耐熱ガラス製 ___' 1^ 

ボ—ル I __ご__ I 丄] 3 cm 

直径 2 日〜 2 己 cm 
※浅い容器は店\さこぼれます。 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約1己 8 kcal 
塩分 約日. 2 g 

豚バラ薄切り肉 .150 g 

もやし . 30 Og 

黒こしよう . 適量 

塩 . 少々 

ポン酢 . 適量 

あさつさ . 適量 

※2人分はすべての材料を半 量に する 

就摇晋品 纖 





レンジ+ヒーター加熱 


五目おこね 函 


















































































► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：1 2. 合わせ技セット B /おこわセット] 

※おこわセットのポイント 今 P .1 18 

山菜おこわの下ごし5えをする 

わち米をミ先い、水けを切って、深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、目を加えて約]時間つける。 

だし汁につけたわち米に、水けを切った山菜を表面に励ブ'てのせる。 

ちゃんちゃん焼きの下ごしらえをする 

A の調味料を合わせてたれを作る。 

生ざけは、ひと切れを半分に切り、たれ大さじ1をからませておく。 

キャベツは一□大に、えのきは石づきを取りほぐし、にらは 5 cm の長さに切る。切った野菜に太もやしを加え、 
たれ大さじ]ン2をからませておく。 

加熱する 

クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で、ボールよりひとまわりルさい落としぶたを作り、もち米と 
山菜の入ったボールにのせる。さらにクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で作った而たをボールの 
上からかぶせ、庫内中央に置<。 

グ U ル皿の中央にさけを並べ、周囲に野菜を置く。残りのたれをかけて上段に入れる。 


自動メニュー 

圍 

12. 合わせ技 
セット巨 

圍 

おこねセット 

圍 

4人分 

圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約22分 


加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 

取り出すときはやけどに注意する。 

お好みで、残ったたれをかけてちよいでしよラ。 

•合わせ技セツ H ま、手動では2品同時に加熱でさません。]品ずつ加熱してください。 
ちゃんちゃん焼さ:「グ U ル」両面上段で、約]]〜13分。 

山菜おこわ:「レンジ」 600 W で、約]]〜13分加熱後、 

さらに 300 W で]分30秒〜2分30秒。 

おこわは、必ず落としぶたと而たをしてください。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様テを見なびら加熱して<ださい。 
※「合わせ技セット」のポイント 吟 P .143 



t たいの塩焼き称科 （4 人分） 赤飯称科 （4 人分） : 

-*1:3 カロバ ] 人分）約17日 kcal 力邮-り人分）約300 kcal : 

塩分 約 1.3 呂 塩分 約 O.lg : 

ん瓜妈 i たいの切り身 • • ’4切れ （1 切れ約 90 s ) ちち米 . 日. 36 L (2 合） • 

塩 . ルさじ1 ゆであずき .80 g : 

户 ^つ人けべての歷を山里 I - サス （または市販の赤飯用水煮あずきでも可）: 

- ^ 人たはすへての材術丰 里 I しする あずきのゆで汁憧温） …… 310 ml : 

.1 口^ 促りない場合は水補す） : 

一ぃ ごま塩 . 適量 : 

※2人分はあずきのゆで汁を2日日 ml 、 • 

その他の材料は半量にする : 

1 わち米を洗い、水けを切って深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、分量のあずきのゆで汁に約1時間つける。（市販の水煮あずき: 

の場合は吿汁と水でわ可)そのボールに、ゆであずさを加える。 • 

2 たいの切り身に塩をして1日〜1己分おき、皮目を上にしてグ U ル皿に並べる。 • 

3 クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で、容器よりひとまわり小さい落としぶたを作り、赤飯の材料び入ったボールに: 
のせる。さらにクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で作った店、たをボールの上からかぶせ、庫内中央に置く。 : 

2 を上段に入れる。 r ちゃんちゃん焼き&山菜おこわ」と同様に人数を設定歡仕上がり調節く弱 > に合わせて加熱し、取り出す。: 
(上記参照）仕上がり調節について 今 P .43 : 


▼ 
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r たいの塩焼き&赤飯」もできまず 


合わせ技セット 




合わせほセット 


レン ン+ヒーター 加熱 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 277 kcal 


塩分 約日. 7 g 

もち米 . 日. 36 L (2 合) 


Br だし汁(室温） . 280 ml 

かりゆう 

(顆粒だしの場合は、小さじ使用） 


酒 . 大さじ] 

_薄□しょうゆ . ルさじ2 

山菜水煮 . 8日 g 


クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙) 


山 

栗 

お 

こ 

ね 



※2人分はだし汁を17日 ml 、 
その他の材料は半量にする 

使用ずる容器 容量: 2.2 〜 3 L 

耐熱ガラス製 
ボール 

直径2日〜2己 cm 
※浅い容器は店\さこぼれます。 


深さ 
] 日〜 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 242 kcal 


塩分 約]. 8 g 

生ざけ . 4切れ （1 切れ80呂) 

キャベツ . 1日日 g 

えのさ . lOOg 

太もやし . lOOg 

にら . 2日 g 


ちゃんちやん焼さのたれ 


Ar みそ 

酒.. 


みりん • • 

砂糖. • • 

サラダ油 

かりゆう 

顆粒だし 


•. . 50 g 
大さじ ] /s 
•大さじ /s 
大さじ] 

• ルさじ1 
••- •適量 


※含人分はキャベツを1日〇も 
その他の材料は半量にする 


ち 

や 

ん 

ち 

や 

ん 

焼 

を 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 























































合わせ技セット 




► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：1 2. 合わせ技セット B /パスタセット] 

※パスタセットのポイント 吟 下記参照 

チキンの下ごし5えをする 

肉は1枚をそぎ切りにして4等分にし、肉たたきでたたいて厚みをそろえる。（約] .5 cm ) 

身の厚い部分は裏面に格モ状に切り目を入れ、肉に A をすり込み約30分おく。 

マヨ ソース を作る 

目の材料を混ぜる。 

あさりのボンゴレの下ごしらえをする 

深めの耐熱ガラス製ボールに C を入れ、スパゲティは長さを2等分に折り、くっ付きをなくすために少しずつ 
方■向を変えて入れる。 

さらにしめじを入れ、その上にあさりをのせる。 

加熱する 

あさりとスパゲティを入れたボールにクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で而たをし、庫内中央に置く。 


グ IJ ル皿に肉を並べ、その上に目を塗って上段に入れる。 


自動メニュー 

圍 

12. 合わせ技 
セット巨 

圍 

パスタセット 

圍 

4人分 

圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約21分 


加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 

取り出すときはやけどに注意する。 

ボン□レは、よく混ぜ合わせる。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 ] 品ずつ加熱して 
ください。 

チキンのマヨソース焼き:「グ U ル」両面上段で、約] 2〜1己分。 

あさりのボンゴレ:「レンジ」 600 W で、約14〜16分。 

スノてゲティは、必ず下図のように而たをしてください。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様テを見ながら加熱して<ださい。 
※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 



パスタセットのポイント 


•) くスタはスープにつかりませんび、加熱することでスープび全体にいきわたります。 
•加熱後、熱いうちにボールの底から混ぜてノ くスタをほぐしてください。 


•深めの耐熱ガラス製ボールにクッキングシートで而たをするとさは、 
安定を良くするためち図のよラに端を折り巧げて、ボールの上から 
而たをしてください。（ずれ落ち防止になります） 


佩をド向をに . 
折り曲げる 


クッキングシートの而た 


分許学广ン 

耐熱ガラス製ボール 



合わせほセット 
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卿‘ 


詹驗巧脱 柳 r 


•.り * T S ド}!!かお一^_ 





、レンジ+ヒーター加熱 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 269 kcal 
塩分 約]. 8 g 

スパゲティ . 2日日 g 

(ゆで時間7分の物） 

あさり(砂出しをする） . 3日日 g 

しめじ . 1 OOg 


cr にんにく(みじん切り）•…ルさじ 2 
コンソメスープ(室温) ••• • 3日日 ml 
(顆粒スープの素小さじ3 / s 使用） 


才 U —ブ油 . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ] 

_黒こしよう . 少々 

塩 . 少々 


クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 

※2人分は、コンソメスープを2日日 ml 、 
その他の材料はすべて半量にする 


お 

を 

D 

の 

ボ 

ン 

ゴ 

レ 



使用ずる容器 
耐熱ガラス製 
ボール 


容量: 2.2 〜 3 L 

深さ 
] 日〜 

1 3 cm 



直径2日〜2日 cm 
※浅い容器は店\さこぼれます。 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分） 
塩分 

鶏胸肉版なし） • • 

Ar 塩 . 

こしよ5 . 

オレガノ (乾燥) 


約 227 kcal 
約 1.6 g 

……2枚(日00 g ) 

. ルさじ;4 

. 少々 

. 過重 


73ソース 


B 


—赤パプ U 力(みじん切り）•… ] 〇呂 

ピーマン(みじん切り） .] 日含 

スライスべーコン(みじん切り） • ‘2枚 

マヨネーズ . 大さじ2 

あらびきマスタード . 大さじ2 

塩 . 少々 


※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



チ 

キ 

ン 

の 

マ 

3 

ソ 

I 

ス 

m 

を 

BBS 




















































[自動メニュー： 12. 合わせ技セット B 

※ノてスタセットのポイント 吟 P . 122 


パスタセット] 


白身魚のノ くン粉焼きの下ごしらえをする 

魚に塩をし、しばらくおく。 

目のパプ U 力、さのこに C で下味を付ける。 

ペンネ-アラビアータ風の下ごし5えをする 

深めの耐熱ガラス製ボールに D を入れ、ペンネを入れて軽く混ぜる。ベーコンを広げてのせる。 

加熱する 

ペンネを入れたボールにクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で兩たをし、庫内中央に置く。 

グ IJ ル皿に魚を皮目を上にして並べ、 A を魚の上一面にのせる。周囲にノ（プ U 力とさのこを置いて上段に入れる。 


自動メニュ - 


12. 合わせ技 
セット巨 


圍 


ノ くスタセット 


圍 


4人分 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約21分 


加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 

取り出すときはやけどに注意する。 

ペンネに汁けを吸わせるために、よく混ぜ合わせ、塩で味を調える。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱でさません。1品ずつ加熱してください。 
白身魚のパン粉焼さ:「グ U ル」両面上段で、約12〜1己分。 

ペンネ-アラビアータ風:「レンジ」 600 W で、約] 3〜1己分。 

ペンネは、必ず、 P . 122の図のように而たをしてください。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様テを見ながら加熱して<ださい。 
※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 



「野菜のチーズ焼き&ベーコンとプチトマトのマカ□二」もできまず 



野菜のチーズ焼きネオ料 

(4 人分） 

力 aU - U 人分）約 igskcal 
塩分 約日.8含 

かぼちゃ (8 mm の<し形切 0) •••己 Og 

グ U - ンアスパラガス . 日日 g 

生しいたけ . 2〜3枚 

たまねざ . 日日 g 

じゃびいも(己 mm の輪切り） • • •大]4個 

あらびきウインナー . 4本 

(切り込みを入れる） 

ナチュラルチーズ(ピヴ用）……7日 g 
塩、こしよう . 少々 

《 2人分はすべての材料を半 量に する 


ベーコンとプチトマトの 
マカ□ニネオ料 （4 人分） 

力 aU - U 人分）約 323 kcal 
塩分 約]. 8 g 

マカ□二 . 2日日呂 

(ゆで時間8分の物） 

スライスべーコン （1 cm 幅に切る)•- 8日含 

プチトマト(半分に切る） . 2日日 g 

A 「トマトの水煮 . 目日 g 

にんにく(みじん切り）•…ルさじ] 
コンソメスープ(室温) ••• • 350 ml 
(顆粒スープの素小さじ4使用） 

才 U —ブ油 . 大さじ] 

黒こしよう . 少々 

パ'ジル(乾燥) . 適量 

塩 . 少々 

《2人分は、コンソメスープを2日日 ml 、 
その他の材料はすべて半 量に する 


6 1 グ U —ンアスパラガスは、食べやすい長さに切る。生しいたけは軸を切り、半分に切る。 

* 野菜のチーズ焼きの材料をグ U ル皿に並べ、塩、こしょうをふり、チーズをのせる。 

: 2 深めの耐熱ガラス製ボールに A とマカ□二を入れて軽く混ぜ、ベーコン、プチトマトの順に入れる。 
: 3 上記 3 と同じ要領で加熱し、取り出す。よ<混ぜ合わせ、塩で味を調える。 
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合わせ技セット 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート /ミ 夫定」ボタンを押す 



合わせほセット 



、レンジ+ヒーター加熱 



力 aU - U 人分）約 238 kcal 
塩分 約]. 9 g 


ペンネ .] 己日 g 

(ゆで時間12分の物） 


スライスべーコン （1 cm 幅に切る) • . 50宫 
Dr にんにく(みじん切り）•…ルさじ] 
トマトの水煮(カットトマト吿詰) • •200 g 
コンソメスープ(室温) • 3日日 ml 


(顆粒スープの素ルさじ4使用) 


才 U —ブ油 . 大さじ] 

赤とうがらし . 適量 

_黒こしよう . 少々 

塩 . 少々 


クッキングシート 


7 



ア 


(または硫酸紙やグラシン紙） 

※2人分は、コンソメスープを2日日 ml 、 


その他の材料はすべて半 量に する 

風 

使用ずる容器 

容量: 2. 2 - 

- 3 L 

耐熱ガラス製 

.一ご 

—深さ 

1 n 〜 


ボール 

I ~~—~~ I 

1 L -/ 

L ] 3 cm 



直径2日〜 25 cm 

SOI 


※浅い容器は店ぶこぼれます。 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 236 kcal 
塩分 約日. 6 g 

白身魚の切り身 • ‘4切れ （1 切れ1日 Og ) 
塩 . 少々 


A 


-パン粉 . カップ （1 己 g ) 

粉チーズ . 大さじ 2(12 g ) 

にんにく (みじん切り）•…ルさじ1 

タイム(乾燥） . ルさじ;4 

才 U - ブ油 . ルさじ1 

水 . ルさじ2 


(よく混ぜる) 


目「パプ IJ 力 . lOOg 

生しいたけ、ェ U ンギなど••-己日 g 
(食べやすい大きさに切る） 


C 「 塩、こしよう . 少々 

_サラダ油、水 . 各小さじ1 


※2人分はすべての材料を半 量に する 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 



白 

身 

魚 

の 

ハ。 

ン 

粉 

焼 

を 
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合わせ技セット 


'禮卜 


► を押してメニューを選び 
r スタート /ミ 夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：1 2. 合わせ技セット B /もち&汁物] 

雑煮の下ごしらえをする 

深めの耐熱ガラス製ボールに切っておいた野菜を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 


レンジ 

圍 

600 W 

圍 


豁分3。秒' 


圍 


加熱開始 


•2 人分のとき：約3分〜3分3日秒 

あたたかいだし汁を加え、白みそを入れ溶<。 
(加熱前の雑煮の温度は約50〜60む） 

加熱する 

ボールを、ラップなしで庫内中央に置く。 

わちをち図のように並べ、上段に入れる。 



自動メニュ - 


12. 合わせ技 
セット巨 


圍 


もち&汁物 


圍 


4人分 


加熱開始 


> 目安時間 

約13分 


加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 

取り出すときはやけどに注意する。 

•もちの裏面には、焼き色は付きません。 

•もちの種類により、焼けかたび変わるため、薄めの焼さ上びりに 
設定しています。少し濃いめに焼きたいとさは〈強〉で。 

•もちを8個焼くときは〈強〉で。雑煮の開始温度び室温のときは〈強〉で。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 

1品ずつ加熱してください。 

焼きもち：グ U ル皿を中段に入れ、「グ U ル」上面で約8〜9分。 

みそ雑煮：ラップなしで「レンジ」 600 W で、約9〜12分。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様テを見なびら加熱して<ださい。 
※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 



雑煮を r ぜんざしりに 



ネオ料 （4 人分） 

力 [111-( 1人分）約 234 kcal 
塩分 約日. 2 g 

ゆであずき . 大1吿(正味43日呂） 

水 . 3日日 ml 

※2人分はすべての材料を半 量に する 

深めの耐熱ガラス製ボールに、ゆであずさと水を入れて混ぜる。 
ラップなしで庫内中央に置<。 



合わせほセット 
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レンジ+ヒーター加熱 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU — （1 人分）約8日 kcal 
塩分 約].7呂 

大根篤いいちょう切り） . lOOg 

にんじん篤いいちょう切り） • …4日旨 
さといも (5 mm の輪切り）……1日日含 
あたたかいだし汁 . 3カップ 

かりゆう 

(顆粒だしの場合は小さじ1使用） 

白みそ . lOOg 


み 

そ 

巧 

煮 



※2人分はすべての材料を半 量に する 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約]1 Skcal 
塩分 日呂 

市販の角もち . 4個 (2 日日 g ) 

《 2人分はすべての材料を半 量に する 


焼 

を 

を 

ち 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



使用ずる容器 容量: 2.2 〜 3 L 

耐熱ガラス製 一 

ル—ル , __ ご __ I 丄] 3 cm 


直径2日〜2日 cm 
※浅い容器は店\さこぼれます。 
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► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：1 2. 合わせ技セット B /か5揚げ&野菜] 

鶏の下ごし5えをする 

鶏のから揚げの要領で (今 P .199)、 A とともにビニール袋に入れてよく混ぜ、途中上下を返しなびら約20分おく。 

煮物の下ごし5えをする 

キャベツ、ピーマンは一□大の乱切りにする。 

たけのこ、にんじんは薄切りに、しいたけは日 mm の細切りにする。 

白ねざは、斜めに日 mm 幅に切る。 

しようびはせん切りにする。 

豚肉は、一□大に切り、酒で下味を付けておく。 

大さめの容器に目を合わせて野菜をからませる。 

深めの耐熱ガラス製ボールに野菜と肉を交互に重ねるように入れる。 

巧と肉を混ぜる 

別のボールに片栗粉と鶏肉を入れ、表面の粉っぽさびな<なりしっとりするまでよ<わみ込む。 

加熱する 

煮物のボールにクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で 
落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 

※落としぶたについて 今 P .43 


グ U ル皿に、肉を皮目を上にして間隔をあけて1つずつ並べ、上段に入れる。 

网 


自動メニュ - 


12. 合わせ技 
セット巨 


定 


から揚げ&野菜 


圍 


4人分 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約24分 


加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
取り出すときはやけどに注意する。 


煮物び熱いうちに水溶さ片栗粉を入れ、ボールの底からよ < 混ぜる。 

お好みでごま油ルさじ1を加えてもよいでしよう。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱でさません。1品ずつ加熱してください。 
鶏のから揚げ： P . 199を 参照 ※ r 鶏のか 5 揚げ」は手動で加熱できません 
ノ V 宝菜風煮物：ラップをして「レンジ」 600 W で、約11〜14分。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様テを見ながら加熱して<ださい。 
※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約日 7 l<cal 
塩分 約].〇呂 

白采 . 300 g 

(白い部分は1 .5 cm 幅、葉は適当な 
大ささに切る） 

薄赫ブ '( ix 4 cm に切る)•… ] 枚(約3日旨） 


A 


-だしホ .] カップ 

(顆粒だしの場合は小さじ使用） 

薄□しょうゆ、みりん，•各大さじ]% 


※2人分は、 だ' し ミ 十は120 ml 、 

その他の材料は半 量に する 

深めの耐熱ガラス製ボールに A を混ぜ合わせておく。白菜の白い部分を入れ、その上に白菜の葉と薄あげを入れる。 
クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 


■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .142 


▼ 



八宝菜風煮物を r 白菜とあげの煮物」に 


合わせ技セット 



合わせほセット 






力 au — （1 人分) 
塩分 

キャベツ . 

ピーマン . 

ゆでたけのこ ••• 
生しいたけ…… 

太もやし . 

白ねざ . 

にんじん . 

しぶ5わく . 

豚薄切り肉 • • • • 
酒 . 


約 ] 46l<cal 
約 l.lg 

. 20 Og 

……2 個（己 Og) 

.70g 

. 3 〜己枚 

.lOOg 

. 己 Og 

.30g 

.6g 

.lOOg 

少々 ( 豚肉下味用） 


スープ※ . 大さじ2 

酒、しょうゆ . 各大さじ] 

ごま油 . 大さじ] 

塩、こしょう . 少々 

片栗粉(同量の水で溶 <)• • ルさじ] 


クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 

※水1カップに顆粒スープルさじ1の 
割合で溶いて使用 


八 

ま 

m 

嵐 

煮 

物 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 317 kcal 


塩分 約]. 8 g 

鶏もも肉 . 己日日 g 

A 「 塩 . 小さじ％ 


酒、しょうゆ . 各大さじ] 

こしょう . 少々 

にんにく (みじん切り）…•ルさじ 

卵 . M 寸個(正味2己呂) 

片栗粉 . 6日 g 

《 2人分はすべての材料を半 量に する 




使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 



※2人分は、スープを大さじ1!4、 
その他の材料は半 量に する 


使用ずる容器 容量: 2.2 〜 3 L 

耐熱ガラス製 < _ 

ル—ル , __ ご __ I 丄] 3 cm 


直径2日〜2己 cm 
※浅い容器は店\さこぼれます。 
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► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：11.合わせ技セット A /ごはん物&汁物] 

焼きおにざりの下ごし5えをする 

1個80旨のおにぎりを8個作る。 

しよラゆ3、みりん1の割合で合わせたたれを適量はけで塗り、 
図のようにグ U ル皿に並べる。 



豚汁の下ごし5えをする 

肉は適当な大きさに切り、酒で下味を付けておく。 

深めの耐熱ガラス製ボールに、 A の材料と肉を交互に重ねるよラに入れラップをし、 
庫内中央に置<。 


レンジ 


圍 


8日日 W 


圍 


約3分〜 
3分30秒 


圍 


加熱開始 


>2人分のとき：約2分〜2分3日秒 


加熱後、ひと混ぜし、だし汁を加えみそを入れて溶<。 


加熱する 

豚汁のボールを、ラップなしで庫内中央に置<。 


グ U ル皿を上段に入れる。 


自動メニュ - 


11. 合わせ技 
セット A 


圍 


ごはん物&汁物 


圍 


4人分 


1 歷開始 Mif 


加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
取り出すときはやけどに注意する。 

お好みで、仕上げに残ったたれを塗ってちよいでしよう。 

•焼さおにぎりの裏面の焼さ色は薄めの仕上びりです。 


>合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 ] 品ずつ加熱してください。 
焼きおにざり:「グ U ル」両面上段で、約14〜17分。 

豚汁：ラップなしで「レンジ」 600 W で、約] 〇〜14分。 



•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様テを見ながら加熱してください。 
※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 


合わせ技セット 



合わせほセット 


130 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 142 




ネオ料 (4 人分） 

力 aU — （1 人分）約 97 kcal 
塩分 約]. 4 g 

豚薄切り肉 . 1日日旨 


酒 . 少々 

Ar 大根禱いいちょう切り） • …7日 g 


にんじん禱いいちよう切り）- 20呂 


ごぼう（ささびさ） . 3日 g 

こんにゃく (短冊切り） . 4日 g 

だし汁(室温） . 3カップ 


(顆粒だしの場合は小さじ1弱使用） 
みそ . 大さじ2強(約4日 g ) 


累 



材料 (4 人分） 

力 aU — U 人分）約 279 kcal 
塩分 約]. Og 

あたたかいごはん••目4日 g (米2合分) 

しょうゆ . 大さじ] 

みりん . 大さじ 

(3:1 の割合） 


焼 

を 

お 

に 

ぎ 

D 


《 2人分はすべての材料を半 量に する 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 




※2人分は、だし汁を3已日 ml 、 
その他の材料は半 量に する 


使用ずる容器 容量: 2.2 〜 3 L 

耐熱ガラス製 <_ 

ル—ル ,__ご__|丄1 3 cm 


直径2日〜2己 cm 
※浅い容器はふさこぼれます。 
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合わせ技セット 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート /ミ 夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：11•合わせ技セット A / 肉&ソース] 

肉だんごを作る 

ボールに材料すべてを入れてよく混ぜ、20個こルさく丸める。 

あんを作る 

深めの耐熱ガラス製ボールに A を入れて混ぜる。ピーマン外の野菜をすべて加え、さらによく混ぜる。 

加熱する 

あんを入れたボールにクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 
※落としぶたについて 今 P .43 


グ U ル皿に肉だんごを並べ、周囲にピーマンを置いて上段に入れる。 

网 


自動メニュ - 


11. 合わせ技 
_セット A 


定 


肉& ソース 


圍 


4人分 


加熱開始 


> 目安時間 

約21分 


加熱後、上段のグ IJ ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 
取り出すときはやけどに注意する。 


♦合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。1品ずつ加熱してください。 
肉だんご:「グ U ル」両面上段で、約1日〜18分。 

甘酢あん：落としぶたをして「レンジ」600 W で、約10〜1 3分。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様テを見なびら加熱して<ださい。 

※广合わせ技セット」のポイント 吟 P .143 

仕上げる 

あんび熱いうちに、水溶さ片栗粉を入れてよ<混ぜ合わせ、とろみを付ける。 
※水溶さ片栗粉は煮詰まり具合を見なびら加える量を調節して < ださい。 
あんにとろみび付いたら肉だんごとピーマンを加えて混ぜる。 



r ノ、ンノ くーグ&きのこソース」もできまず 



ノ V ンノ（ーグホオ料 （4 個分） 

力 aU — （1 個分）約 347 cal 
塩分 約日.日 g 

ひき肉件 280 g /豚 120 g ) 

※牛：豚ニス 3 がおいしさのコツ 

たまねぎ ••• 

バター…… 

パン粉 . 

牛乳 . 

卵 . 


.] 個に日日勤 

. 大さじ] 

.] カップ (5 日呂） 

. カップ 

- • ’ M 寸]個(正味己日呂） 

ナツメグ . 適量 

塩、こしよう . 少々 

※2人分はすべての材料を半 量に する 


きのこソースネオ 料 （4 人分） 

力 aU - U 人分）約 37 kcal 
塩分 約]. Og 

A 「 


B 


お好みのさのこ…… 

• • • • 2己 Og 

(ほぐしておく） 


にんじん(細切り）••一 

…… 20 g 

にんにく (細切り）•… 

. ^2片 

だし汁 . 

• • • 1カップ 


(顆粒だしの場合は小さじ使用） 
•大さじ]% 

• • 大さじ J 4 

• • 大さじ] 
.... 少々 
-•ルさじ2 


薄□しょうゆ . 

酒 . 

みりん . 

こしょう . 

片栗粉(同量の水で溶 <) 


※2人分は、だし汁を13日 ml 、 
その他の材料は半 量に する 


1 八ンバーグの要領で (今 P .2 日3)、生地を作り、グ U ル皿の中央に寄せて並べる。 

2 A と巳を深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、混ぜ合わせる。 

3 2 をクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 
1 を上段に入れる。 r 肉だんご&甘酢あん」と同じ要領で加熱し、取り出す。（上記参照） 

4 ソースび熱いうちに水溶き片栗粉を入れてよく混ぜとろみを付け、こしょうで味を調える。 

※水溶さ片栗粉は煮詰まり具合を見ながら加える量を調節してください。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .142 



合わせほセット 


推 


レンジ+ヒーター加熱 



材料 (4 人分） 

力 aU — （1 人分）約7日 kcal 
塩分 約]. 6 g 

ピーマン(一□大に切る）•- 3個 （7 己 g ) 
たまねぎ(ーロ大に切る）•- / s 個 （1 OOg ) 

ゆでたけのこ(薄切り） . lOOg 

をしいたけ (5 mm 幅に切る）……5〜目枚 

にんじん(せん切り） . 日日 g 

A 「 スープ .] カップ 

(中華スープの素小さじ1使用） 

酢 . 大さじ] 

砂糖 . 大さじ2/2 

しょうゆ . 大さじ2 

片栗粉(同量の水で溶く） • • 大さじ] 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 

《2 人分は、 スープを 12 日 ml 、 
その他の材料は半 量に する 


使用ずる容器 
耐熱ガラス製 
ボール 


容量: 2.2- 


- 3 L 

深さ 
] 日〜 

1 3 cm 


直径2日〜 25 cm 
※浅い容器は店\さこぼれます。 





ネオ料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約 284 l<cal 
塩分 約日.9呂 

豚ひき肉 . 4日日 g 

パン粉 ./ s カップ (2 己 g ) 

(牛乳大さじ]^2にひたす） 

卵 . M 寸]個(正味己日 g ) 

しようび汁 . 大さじ] 

青ねざ(みじん切り） . 中2本 

塩 . ルさじ)4 

片栗粉、酒 . 各大さじ] 

しょうゆ . 大さじ/吕 

※2人分はすべての材料を半 量に する 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


翻 II 喊 



甘前あん 函 








































































► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：11•合わせ技セット A / 魚&野菜] 

さけと厚揚げの下ごし5えをする 

2等分したさけを A に途中上下返しなびら、約10分漬け込む。 
厚揚げは1 T を2等分に切り、表面全体にはけでごま油を塗り、 
図のようにグ U ル皿に並べる。 


野菜あんの下ごし5えをする 

えのきは、 3 cm の長さに切る。生しいたけは、薄切りにする。 

しめじはほぐし、 3 cm の長さに切る。 

にんじんは 3 cm の長さのマッチ棒くらいの太さに切る。 

白ねざは斜めに薄切りする。 

耐熱ガラス製ボールに切った材料を入れ、だし汁と目を混ぜ合わせる。 
クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをする。 
※落としぶたについて 今 P .43 

加熱する 

野菜の入ったボールをラップなしで、庫内中央に置く。 

さけと厚揚げを並べたグ U ル皿を上段に入れる。 



自動メニュ - 


圍 


11. 合わせ技 
セット A 


圍 


魚&野菜 


圍 


4人分 


圍 


加熱開始 




加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 

取り出すとさはやけどに注意する。 

仕上げる 

野菜あんび熱いラちに、水溶さ片栗粉を入れ、よく混ぜとろみを付ける。 

※水溶さ片栗粉は煮詰まり具合を見なびら加える量を調節して < ださい。 

器にさけと、厚揚げを盛り付け、野菜あんをかける。 

♦合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 ] 品ずつ加熱してください。 
さけと厚揚げ焼さ:「グ U ル」両面上段で、約] 3〜16分。 

野菜あん：落としぶたをして「レンジ」600 W で、約8〜12分。 


♦追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様子を見なびら加熱してください。 
※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 





合わせ技セット 



合わせほセット 


13^ ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 142 




ネオ料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約 42 l<cal 
塩分 

えのさ . 

生しいたけ • • • • 

しめじ . 

にんじん…… 

白ねざ . 

だし汁 . 


約 1.2 g 

……袋（己〇呂） 
……2枚 （40 呂） 

• • ノ くツク （30 呂） 

.30 g 

……本（己〇呂） 
.] カップ 


(顆粒だしの場合は小さじ使用） 

B 「 しょうゆ . 大さじ]% 

酒 . 大さじ] 

みりん . 大さじ 

片栗粉(同量の水で溶く） • • 大さじ] 

※2人分は、だ'しミ十を1曰 0 ml 、 
その他の材料は半量にする 


使用ずる容器 容量: 2.2 〜 3 L 

耐熱ガラス製 _ 

ル—ル ~ 


深さ 
] 日〜 

1 3 cm 


直径2日〜2己 cm 
※浅い容器は店\さこぼれます。 


レンシ+ ヒーター 加熱 


じで 


材料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約 296 kcal 
塩分 約 ]. Ig 

生ざけ切り身 • • • • 4切れ （1 切れ80呂） 


A 


酒 . 

しょうゆ… 
みりん • • • • 
厚揚げ(絹ごし） 
ごま油 . 


• • •大さじ] 

• • •大さじ] 
••- •大さじ 
2 T に日〇呂） 
. 適量 


※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 




を 

け 

と 

厚 

揚 

ば 

m 

を 

03 


野蒙ん 函 
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合わせ技セット 




► を押してメニューを選び 
卜 r スタート /ミ 夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：11•合わせ技セット A / 魚&野菜] 

さんぴらの下ごし5えをする 

ごぼうはささびさにし、水に落としてアクを抜さ、水けを軽く切る。 

にんじん、こんにゃく、さやいんげんは 4 cm の長さのマッチ棒くらいの太さに切る, 
れんこんは、太ければ縦4等分、細ければ2等分に切って、 2 mm 幅に切る。 

水に落としてアクを抜さ、水けを軽く切る。 

深めの耐熱ガラス製ボールに、野菜とこんにゃくを入れ A と混ぜ合わせる。 

加熱する 

きんぴらのボールに、クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で 
落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 

※落としぶたについて 吟 P .43 



さばの皮目に切り込みを入れ、グ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 

凤 


自動メニュ - 


11. 合わせ技 
セット A 


定 


魚&野菜 


定 


4人分 


^1加熱開始 


目安時間 

約18分 


加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 

取り出すときはやけどに注意する。 

•厚めの切り身を焼くとさは仕上びり〈強〉で。 

※仕上がり調節について 今 P .43 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 ] 品ずつ加熱してください。 
塩さば： P .19] を参照 

五色きんぴら：ラップをして「レンジ」 600 W で、約7〜9分。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様子を見なびら加熱して<ださい。 

※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 

仕上げる 

きんぴらに、一巧とうびらしといりごまを加えて混ぜ合わせる。 


五色きんぴ!5を r なずのピリカラあえ」に 



ネオ料 (4 人分） 

カロリー (1 人分） 
塩分 

なす . 

サラダ油 . 

A 


酢 . 

しょうゆ . 

砂糖 . 

おろしにんにく- 
むろししょ5わ'く- 
白ねざ . 

とうばんじやん 

豆板誓 . 


約6己 kcal 
約日. 7 g 

- 4〜己個 (400 g ) 

. 大さじ] 

. 大さじ] 

. 大さじ] 

. ルさじ] 

. ルさじ 

. ルさじ 

.] 本 

. 適重 


なすのピ U カラあえの要領で 
(今 P .21 2)、下ごしらえしたなすを 
深めの耐熱ガラス製ボールに入れ、 
クッキングシート(または硫酸紙や 
グラシン紙)で落としぶたをし、 
ラップなしで庫内中央に置く。 
※落としぶたについて 今 P .43 


《2人分はすべての材料を半量にする 



合わせほセット 


136 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P. M2 



レンジ+ヒーター加熱 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 SSkcal 


塩分 約]. 3 g 

ごぼう . 7日 g 

にんじん . ％ 本(日日 g ) 

れんこん . 1日日 g 

こんにやく . 6日 g 


さやいんげん(筋を取る） . 己日含 

Ar 水 . 大さじ2 


しょうゆ . 大さじ2 

酒、砂糖、みりん . 各大さじ1 

_片栗粉、ごま油 . 各ルさじ] 

一味とうびらし . 適量 

いりごま . ルさじ] 

クッキングシート 


(または硫酸紙やグラシン紙) 


※2人分は、調味料を下記 A に、 
その他の材料は半量にする 


A 


—水 . 大さじ] 

しょうゆ . 大さじ％ 

酒、砂糖、みりん • • • • 各大さじ 

片栗粉 . 小さじ 

ごま油 . 小さじ 


五 

ち 

を 

ん 



6 




材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分) 
塩分 

塩さば切り身 ••• 
(1 切れ10日旨） 


約 291 kcal 
約 1.8 呂 

. 4切れ 



《2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



使用ずる容器 容量: 2.2 〜 3L 

耐熱ガラス製 <_ 

ル—ル , __ご__|丄1 3 cm 


直径2日〜2己 cm 
※浅い容器はふさこぼれます。 
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合わせ技セット 




► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：11•合わせ技セット A / 肉&野菊 

だんごを作る 

ボールに肉と酒、しようび汁を入れて混ぜ、しばらくおく。 
肉に A を混ぜ合わせ、よくねる。 

20等分にしてルさく丸め、図のようにグ U ル皿に並べる。 



スープの下ごしらえをする 

耐熱ガラス製ボールに切った野菜と B を入れ、混ぜ合わせる。 

加熱する 

野菜の入ったボールにクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で 
落としぶたをし、ラップなしで、庫内中央に置<。 

※落としぶたについて 吟 P .43 



グ U ル皿を上段に入れる。 


自動メニュ - 


11. 合わせ技 
セット A 


圍 


肉&野菜 


4人分 


胃! 加熱開始 


> 目安時間 

約21分 



加熱後、上段のグ IJ ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 

取り出すときはやけどに注意する。 

•合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 ] 品ずつ加熱してください。 
つくねだんご:「グ U ル」両面上段で、約10〜14分。 

野菜スープ：落としぶたをして「レンジ」 600 W で、約10〜1己分。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様子を見なびら加熱して<ださい。 

※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 


合わせほセット 


138 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . M 2 






ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約己 Ikcal 
塩分 約]. 6 g 


チンゲン菜(己 cm の短冊切り） • • • • 1株 

しいたけ(薄切り） . 2枚 

白ねざ(己 cm の細切り)•- ] 本 （1 日日 g ) 
春雨(乾燥 ] 0 cm の長さに切る）••2日旨 

しようび(みじん切り） . ルさじ] 

Br スープ(室温） . 3カップ 


(顆粒スープの素小さじ2使用） 

酒 . 大さじ2 

しょうゆ . ルさじ] 

ごま油 . ルさじ] 

_塩 . ルさじ％ 


クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙) 


m 

ス 




《2人分は、スープを2カップ 

かりゆう 

(顆粒スープの素ルさじ1使用)、 
その他の材料は半量にする 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 144 kcal 


塩分 約]. 8 g 

鶏ひき肉 . 4日日旨 

酒 . 大さじ] 

しようび汁 . 小さじ2 


卵 . 

•- ’ M 寸個(正味2己呂） 

片栗粉 • • 

. 大さじ4 

かそ…. 

. 大さじ2 

砂糖 • • • • 

. 大さじ] 

パン粉••- 

. 大さじ] 

しぶ5吵 • • 

. ルさじ2 


〇 

< 

ね 

だ 

ん 

ご 



《2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



使用ずる容器 容量: 2.2 〜 3 L 

耐熱ガラス製 

ル—ル , __ ご __ I 丄] 3 cm 


直径2日〜2己 cm 
※浅い容器は店\さこぼれます。 
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► を押してメニューを選び 
r スタート /ミ 夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：11•合わせ技セット A / 肉&野菜] 

鶏の下ごし5えをする 

鶏の照り焼さの要領で (今 P .200)、 肉をたれに室温で30分震け込む。 

サラダの下ごし5えをする 

深めの耐熱ガラス製ボールに、切っておいた野菜、あたたかいスープ、 
砂糖を入れよ < 混ぜ合わせる。 

加熱する 

サラダのボールに、クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で 
落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 

※落としぶたについて 吟 P .43 

漬け込んだ肉を、皮目を上にしてグ U ル皿に並べ(並べかた 今 P .200)、 
上段に入れる。 

凤 




自動メニュ - 


定 


11. 合わせ技 
セット A 


圍 


肉&野菜 


圍 


4人分 


I加熱開始 


驢 f 


加熱後、上段のグ U ル皿を取り出してから、ボールを取り出す。 

取り出すときはやけどに注意する。 

♦合わせ技セットは、手動では2品同時に加熱できません。 

1品ずつ加熱してください。 

鶏の照り焼き： P .200 を参照。 

ポテトのホットサラダ：ラップをして「レンジ」 600 W で、約12〜15分。 
•追加加熱の表示が消えたとさ 

手動の加熱ち法を参考に、時間は様テを見ながら加熱して<ださい。 
※「合わせ技セット」のポイント 今 P .143 

仕上げる 

サラダの煮汁は捨てずに、バターと塩を加えて混ぜ合わせ、味を調える。 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 104 kcal 
塩分 約日. 7 g 

かぼちゃ (3 x 4 cm の角切り）……4日日含 

A 「 だしミナ .160 ml 

(顆粒だしの場合は小さじ使用） 

砂糖 . 大さじ] 

薄□しょうゆ . 大さじ] 

_みりん . 大さじン吕 

※2人分は、水を 120ml、 

その他の材料は半 量に する 

かぼちゃの煮物の要領で (今 P .2] ])、深めの耐熱ガラス製ボールに皮を下にして入れ、 A を混ぜて加える。 
:クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)で落としぶたをし、ラップなしで庫内中央に置く。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .142 


ポテトのホットヴラタを「かぼちゃの煮物」(こ 


合わせ技セット 



合わせほセット 


〇 



、レンジ+ヒーター加熱 



材料 (4 人分） 

カロリーり人分）約 89 kcal 


塩分 約日. 6 g 

じやびいも . 正味3日日 g 


(厚さ約 7 mm の一□大に切り、 

水にさらす） 

にんじん篤いいちよう切り）••••己日 g 
ブ□ッ〕 U - (ル房に分ける）••••己日呂 

あたたかいスープ . カップ 

(顆粒スープの素ルさじ 2 / 3 使用） 

砂糖 . ルさじ] 

バター . 10呂 

塩 . か々 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 

※2人夕は、スープを7曰 ml (大さじ日） 
(顆粒スープの素小さじ/3使用)、 
その他の材料は半 量に する 


が 

h 

の 

ホ 




材料 (4 人分） 

力 [111—( 1人分）約2日 9 kcal 


塩分 約日. 8 g 

鶏もも肉 . 2枚 （1 枚2日日呂) 

たれ 

しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ] 


鶏 

の 

照 

D 

m 

を 


※2人分はすべての材料を半 量に する 

紐霄品 纖 



使用する容器 容量: 2.2 〜 3 L 

耐熱ガラス製 

ボ-ル ,-1 I 

直径2日〜2日 cm 
※浅い容器はふきこぼれます。 


深さ 
] 日〜 
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合わせ技セット 


2人分を作るとまは 


♦すべての材料び4人分の半量ではありません。 

各メニユーのに人分の作りかた」を参照して、分量や加熱時間を確認してください。 


手動で加熱ずるとをは 


•合わせ技セットは、自動でしかでさません。手動の場合は、]品ずつ加熱してください。 
加熱ち法は各ページをご覧ください。 


追加加熱ずるとをは 


上段のグリル皿と下のボールは別々で追加加熱してください。 

上段(焼き物 • 獄ず物など)を追加加熱ずるとき 

•加熱終了後、下のボールを取り出し、追加加熱の画面び表示中 (6 分間)に追加時間を合わせてスタートします。 
(このち法での追加加熱は、上ヒーターでの加熱になります） 

•追加加熱の画面表示 (6 分間)び消えたとさは、「グ U ル」上面で時間を控えめに、様テを見なびら加熱して 
ください。 

(例)「焼きおにぎり&豚汁」で「焼きおにざり」だけを追加加熱したいとき 

① 豚汁を取り出す。 （取り出すときはやけどに注意する） 

② 「グ U ル」上面に設定し、様テを見なびら加熱する。 

下(煮物 • 汁物など)を追加加熱ずるとき 

•グ IJ ル皿を取り出して、「レンジ」 600 W で時間を控えめに、様子を見なびら加熱してください。 

(例)「焼きおにぎり&豚汁」で「豚汁」だけを追加加熱したいとき 

① 上段のグ IJ ル皿を取り出す。 （取り出すときはやけどに注意する） 

② 「レンジ」 600 W に設定し、様テを見なびら加熱する。 



合わせ技セット 


142 


「合わせ巧セット」のポイント 

自動乂ニューの^合わせ巧セット J を使って、焼き物と煮物などを同時に調理！ 

手間なくカンタンにおいしく仕上げることができまず。 


基本のポイント 



焼さ物 • 揚げ物 



•肉や魚などの大ささはでさるだけ揃える。 

•グ U ル皿の端に材料を置くと、焼さ色び付さにくいため、 

なるべく中央に寄せて置き、周囲の潮こかからないように並べる。 

♦下ごしらえしたあと、長時間冷蔵した材料をそのまま焼かない。 
(焼さ上びりの温度び低くなることびあります） 


煮物.ゆで物 
汁物 • 炒め物 


♦レンジとヒーターを使用しているため、ラップやアルミホイルを 
落としぶたに使用しない。 


容量： 2.2 〜 3 L 



深さ 

1〇〜] 3 cm 


※浅い容器は而さこぼれます。 


•材料の切りかたはレシピ通りに。 

(大ささなどび違うと上手にでさません） 

♦メニユーにより、材料に下加熱をして乂通りをよくする。 
(例： P . 127みそ雑煮、 P .131 豚汁） 


•底の方び火の通りびよいため、煮えにくい材料を底に入れる。 


アレンジずるとをは 


•同じ自動メニューで加熱できるメニューは、上下の組み合わせを変えることびできます。 

1己0パターンの組み合わせび巧能です。 

自動メニュー：11 . 合わせ技セット A の I 肉&野菜 I での組み合わせアレンジ例 
^例1: P . 1 4] 「鶏の照り焼き」と P . 139「野菜スープ」 \ 

\例2: P .141 「鶏の照り焼き」と P .1] 己「和風野菜カレースープ」/ 

•材料の総分量や大ささび同じであれば、野菜•肉-魚など同じ素材の中で種類を変えることわでさます。 
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► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



切れ目を入れる 

準備していた板を使って、生地を閉じ目び下になるように 
オーブンシート上に移す。 

水でめらしたカミソ U で、図のように切れ目を入れる。 
♦バゲットの場合：下図のように ン3 くらい重なるように切る。 
(切れ目は浅く入れる） 



〇 X 

00 


•プチパンの場合：カミソ U で一文きに切り、はさみで十きになるよう 
真ん中をチョンと切る。 

•ブールの場合：#字状に切る。 

焼< 

予熱完了後、ドアを開けて上段の角皿はそのままにしておさ、 

ミトンをはめて、下段の角皿を取り出す。 （熱いのでやけどにま意） 
板を使って、オーブンシートごとすばやく生地を角皿に移し、 

生地をのせた角皿を下段に入れる。 

•プチノてンの場合は仕上びり〈弱〉を選ぶ。 


M 加熱開始 


> 目安時間 

約3曰分 


♦追加加熱の表示び消えたとさ 
今 「オーブン」1段予熱なし200むで様テを見なびら 
追加加熱してください。 



ネオ料 (でき上びり分量約350呂） 

力 aU —(大さじ2杯分）約 83 kcal 
塩分 日 g 

いちご(へたを取る） . 3日日 g 

A 「 砂糖 .150 g 

レモン汁 . ルさじ2 

サラダ油 . ]〜2滴 

• レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダ油はふさこぼれにくくする 
ために加えます。 


[レンジ] 

1 し巧ごを深さ] OcmiU 上の耐熱ガラス製ボールに入れ、 
A を全体に而りかける。 

2 ラップなしで庫内中央に置く。 

网 


レンジ 


定 


600 W 


約13〜1曰分 


圍 


加熱開始 


※途中で2〜3回かさ混ぜる。 




•ジャムは加熱直後はさらりとしていますび、冷ますと 
とろみびでてさます。加熱しすぎないよラにしましよう。 
•ホイップした生クリームと軽く混ぜれば、□ールケーキなどの 
クリームにぴったりです。 


10 


ピザ•パン • ジャム 



14^ ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .5 1 r 才ーブン」 



r フランスパン J のつづき 

成形する 

打ち粉をした台に生地を移し、手の腹で押さえ平らに 
して、ン3のところで折り、手の腹で閉じ目を押さえる。 
反対側からわ同様に折り、閉じ目を押さえる。 

さらに、閉じ目で2つに折り込みなびら、 

親指で生地を入れ込む様にして、わ5—方の手首を 
立てて新たな閉じ目を押さえる。 

わう一度、同様に生地を2つに折る。 

(あまり押さえつけずに生地を大きく而んわり扱います) 
閉じ目を下に、台の上で転びすように 30 cm にのばす。 
(ブール：生地を2等分して、閉じ目を下で丸める） 

(プチパン：生地を4等分して、閉じ目を下で丸める） 


3 crc で二次発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

左の写真のように角皿にキャンノ くス地を敷いて、 
閉じ目を下にして生地を並べ、下段に入れる。 


オーブン 

岡 

を 


約40〜己〇分 

岡 

定 


间 
を 

発酵開始 


発酵 


圍 


30で 


発酵終了後、板などを使って、キャンバス地ごと台に取り出し、 
生地び乾燥しないようにビニールをかけ、 

2己〜30でのところに置く。 


角皿を入れて予熱する 予熱時間：約11分 

予熱中は、省エネのため庫内なを消しています。 


生地は入れないで、角皿を上下段に入れる。 


自動メニュー 

圍 

13. お菓子- 
パン 

圍 

フランスノくン 


圍 


予熱開始 
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ピザ•パン-ジャム 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



生地をこねる 

生地をひとつにまとめ、打ち粉をした台に移す。 
手のひらに体重をかけてルさく円を描くようにこね、 
時々生地を低い位置から台にたたさつけ、 

約8〜10分こねる。 

※少しムラびあってち、弾力び出て、指で薄く 
のばせるようになればこね上びり。 

(生地の温度は約24でび適温です） 


冬は隋圃を使いましょう 

給水タンクに満水まで水を入れる。 
ラップをかけずに、生地をのせた角皿を 
下段に入れる。 


才ーフソ 


約目日分 


岡 

室 

岡 

定 


発酵 


圍 


3日 。 C 


圍 


発酵開始 


•フランスノ くンは生地の温度調節び大切です。 
「発酵」を長時間使用していると 
庫内温度び3ぴ Ciil 上になります。 

時々、棒温度計で生地の温度をはかり、 

3ぴ CiU 上になったら、「取消」ボタンを 
押して庫内に置いておくなどしましよう。 


一次発酵させる (1 回目） 

油(分量外)を塗ったボー j レに生地を入れてラップをかけ、 
2己〜27むの場所に約2時間おく。（生地の温度を 
はかり、27でになっていなかったら、もう少しおく） 

生地温度び27むで、大ささび約2倍になったら、 

粉をつけた指で押してみる。 

穴び而さびらなかったら発酵完了。 

※発酵具合について 今 P.1 己2 


ガス巧きする 

生地を丸め直して、手で押して軽くガスを抜<。 
(ガスを抜さすざないように） 


一次発酵させるに回目） 

1回目と同様の要領で、生地温度び27むで大ささび 
2倍になるまで約]時間おく。 




休ませる (ベンチタイム） 
スケッノ く一で生地を2分割し、 
切り□を中に包み込むように 
短い棒状にまとめる。 

深めの容器に入れ、而たをし、 
室温で30〜40分休ませる。 



つづ< 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 己1 r オーブン」 




jmm 


お 


ブール 


バゲット 


WBrv ぶ、 V し ‘ 

む 


1 




♦バゲットは長さび 68cm の物を言いますび、ここでは角皿に合うように約 30cm でご紹介しています。 



[自動メニュ ー:13. お菓子•パン/フランスパン] 




• r パン作りのコツ」を参照してください 今 P .1 己 2 

•材料や生地は正確にはかりましょう。 

♦成形前に生地を均等に分けることび焼さ上げの 
コツです。 

参モルトノの夕一は少量でイーストの働きを 
助けます。入れ過ぎに注意しましょう。 
フランスパン専用粉、 f ルトパウダーは 
製菓材料店等で購入でさます。 

♦こね上がり温度が24でになるように、 

材料の温度と室温で調節してください。 

•夏場は粉を冷蔵庫で冷やしておくとよいでしょう。 


材料を混ぜる 

ボールに水、塩を入れて混ぜる。 

塩び溶けたらフランスノじ/専用粉、モルトノのダー、 
ドライイーストを入れ、ひとつにまとまるまで手で混ぜる 
※機械でこねる場合は水を少なめに。 


発酵 

焼さ上げ 


ヒーター +スチーム加熱 
ヒーター +スチーム加熱 


ネオ料 (約 30 cm バゲット2本分） 

力 [ lU-Cys 本分）約2己 9 kcal 
塩分 約].己 g 

フランスパン専用粉 . 28日 g 

ドライイースト .2 g (ルさじ]弱） 

(予備発酵不要の物） 

モルトパウダー .] g (ルさじ)0 

塩 .6 g (小さじ 1) 

水 . 17己〜] 9己 ml 


使用ずる付属品 
角皿のみ (上段） 

角皿+生地 (下段） 



準備ずる物 

棒温度計 
キャンバス地 

才ーブンシート(角皿大に切る） 
力三ソ U 
スケッ パー 
ピー—ル詳 

生地を傷めないよラに角皿から 
移動させる板 
(幅 30cm 
段ボールに 
紙を巻い 
ても巧） 
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ミ 
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パ 

ン 
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ピザ•パン-ジャム 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



ADVICE [ 浅田先生のアドバイス] 


山形食パンのコツ 

食パンの生地は、水分が多く、こねはじめは 
ベタベタしますが、がんばってこねましょう。 
こね上がりを確かめるとさに、のびがよく 
薄い膜がでさるようになるまでしっかり 
こねてください。 

また、発酵途中でガス巧さ(パンチ)を 
します。 

成形時にはめん棒でガスをしっかり抜き、 

表励こ八リがある债形にしましょう。 

これ5の作業を一つ一つさちんとする 
ことで、きめが細かくなり、ボリュームが 
出ます。 

そのまま食べるとしつとり、 I ストすると 
サクサクとしたおいしい食パンになります。 




焼きムラが気になる場合は 

残り時間約14分で食ノ 型の前後を 
入れ替えてください。 

織いのでやけどに注意） 


生地を取り出して、スケッパーで3等分する （1 個約 S 40 呂)。 
表面びなめらかで張った状態になるように丸め、閉じ目を下に 
して而さんを敷いた角皿に並べ、下段に入れる。 

网 


オーブン 


定 


発酵 


圍 


30で 


圍 


約20〜2已分 


I) 発酵開始 


成形する 

生地をめん棒でだ円形 

(長いちの直径約 20 cm 、 短いちび 

約]日 cm ) にのばす。 

閉じ目を上にして左ちから折り返して 
中央で重ねる。 

向こうから手前に巻いて债形にする。 
油(分量外)を塗った食ノ（ン型に 
巻さ終わりを下にして入れる。 


わ J 



4crc で二次発酵させる 

型を角皿にのせ、下段に入れる。 

岡 

を 

间 

定 


オーブン 


発酵 


圍 


40で 


圍 


約己〇〜60分 


発酵開始 


1 «] 


※発酵は表面び型から少し出る程度まで。 

発酵終了後、角皿ごと取り出す。 

予熱の間、乾燥しないようにラップを 
かけてお<。 


予熱する 予熱時間：約10分 

(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 



自動メニュ - 


圍 


13. お菓子< 
パン 


圍 


山形食パン 


圍 


予熱開始 


焼< 


予熱完了後、角皿にのせ下段に入れる。 




圍 

誦0始•易譯 f 





♦手動のとさ 今 r オーブン」1段予熱あり200む 
焼さ上げ190でで約30〜40分。 
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[自動メこュ ー:13. お菓子•パン/山お食パン] 

材料を混ぜる 

ボールに水とドライイーストを入れ、かさ混ぜて溶かす。 
強力粉、砂糖、±盒、スキムミルクを加えて混ぜ合わせる。 

生地をこねる 

ノくター□ールの要領で生地をこねる。 吟 P . 1己] 


こね上がった生地を丸め、油(分量外)を塗ったボールに 
入れる。 


3 crc で一次発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

生地を入れたボールをラップなしで角皿にのせ、 
下段に入れる。 


オーブン 


圍 


発酵 


圍 


30で 


圍 


約目日分 



生地を取り出して軽く押さえ、 

ガス抜さ(パンチ)をする。 

左ち、上下それぞれ3つ折りにして 
まとめなおし、ボールに戻して 
角皿にのせ、再び下段に入れる。 



才ーブン 

间 

定 


約3日分 

冢 

定 


発酵 


圍 


発酵開始 


30で 


圍 


発酵 


ヒーター + スチーム 加熱 


焼き上げ 


ネオ料 

(約 22 X ] ] cm の食パン型 
] 個 • 1.己斤分） 

力 □ U - Cg 枚切 1 枚分）約] SSkcal 
塩分 約日. 9g 

強力粉(ふるう） . 4 日日 g 

ドライイースト .6 g (ノ」\さじ 2) 

(予備発酵不要の物） 

砂糖 . 2日 g (大さじ2%) 

スキムミルク .]2 g (大さじ 2) 

塩 .8 g (ルさじ]%) 

水 . 29 日〜 3 日日 ml 

無塩バター(室温に戻す） . 2己 g 

使用ずる付属品 

角皿 (下段） 

•パン作りのコツ吟 P .1 己2 
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焼きムラが気になる場合は 

2段のとさは残り時間約5〜6分で 
角皿の上下を入れ替えてください。 
(熱いのでやけどに注意） 


150 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .5 1「オーブン」 


► を押してメニューを 選び 
、 r スタート /ミ 夫定」ボタンを押す 


35でで一次発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

生地を入れたボールをラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 


才ーフゾ 


約50〜70分 


网 

室 

间 

定 


発酵 


圍 


3己で 


圍 


発酵開始 



生地び発酵して、2〜 2.5 倍に而くらんだら、指に粉を 
付けて中央を押し、指穴びそのまま残れば 0 K 。 

(発酵終了時の生地温度の目安は、30〜3己で） 
※発酵具合について 今 P .1 己2 

生地を休ませる 

生地を包 T かスケッパーで、]2等分 
(1 個約43旨)に分ける。 

※手ではちぎらない。 

小さく丸めて、ラップをかけ 
1己〜20分休ませる。 

生地を写真のよラに水滴状に 
成形をして、ラップをかけ、 

さらに15〜20分休ませる。 

成形する 

生地を、めん棒で細長い王角形に 
のばす。 

生地の端を手施こ弓 I っぱるようにして、 

<る<る巻さ、薄<油(分量外)を 
塗った角皿に並べる。 

4 crc で二次発酵させる 

角皿を下段に段のとさは上下段)に 
入れる。 




才ーフゾ 


発酵 


圍 


40で 


約30〜40分 


圍 


発酵開始 


発酵終了後、角皿ごと生地を取り出し、ド U ュールを塗る。 

200でで予熱ずる 予熱時間:約8分 

(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


オーブン 

岡 

室 

1段 

圍 

予熱あり 


岡 

定 

• 2 段のとき： 2段 

2日〇で 

予熱開始 



圍 


1 8 crc で焼く 

予熱完了後、角皿をすばや<下段 (2 段のとさは上下段)に入れる。 


約11〜1目分 


圍 


加熱開始 


• 2 段のとき：約] 2〜16分 
スタート後 1 180で|に合わせる。 


18日。 C 




記録を强して上手になろう 

パンを上手に作ろうと思えば何回も 
練習するしかありませんが、そのとさに 
細かく記録を付けておくことが 
次につながってさます。 

その曰の室温、仕込み水の温度、生地の 
こね上げ温度、発酵温度、時間などです。 
おいしくできたな!5記録通りに、 
よくなければ修正するということを 
繰り返すうちに、思うようなパンの 
焼さ上げができるようになります。 

生地をこねている途中で 
休んでも大丈夫 

最初か5最後まで休みなくこねるのは 
少ても大弯 

特に後半は生地の弾力が増すので 
より力が必要になります。 

疲れた5、そのときは休んでも 
かまいません。 

生地が乾かないように 注意 すれば、 

3〜5分程度は休憩してち大丈夫。 
生地も休ませることで弾力がゆるみ、 
こねやす <なります。 


燃 



ADVICE [ 浅田先生のアドバイス ] 


ピザ•パン • ジャム 




ピザ•パン•ジャム 




[オーブン] 


材料を混ぜる 

ボールに強力粉とドライイースト、 

A を入れて混ぜる。 

生地をこねる 

材料をひとまとめにして台に出す。 
こすりつけるようにして、 

ひとまとまりになるようによくこねる。 
(手に付いてこなくなるまで） 




たたさつける、こねるを 
繰り返して生地をまとめる。 
生地びまとまったら、 

ノ くターを2〜3回に分けて加え、 
再び、ひとまとまりになるように 
こねる。 


たたさつける生地の 
面を変えなびら、 

繰り返したたさつけ、 

十分にこねる。 

(約10分間） 

※のばしたとさに、生地び透けて 
指び見えるくらい薄くのびるように 
なったら、こね上びり。 

生地を丸め、油(分量外)を塗った 
ボールに入れる。 






発酵 


ヒーター + スチーム 加熱 


焼き上げ ■ aBsSii 腸 


ネオ料 （12 個：角皿1皿分） 

力 aU -(1 個分）約] 32l<cal 
塩分 約日. 4g 



夕 


強力粉 . 28日 g 

ドライイース!- 4.5g (大さじ /s 弱） 

(予備発酵不要の物） 


A 


'砂糖 

卵.. 

塩.. 

牛乳 

.水.. 


無塩バター(室温に戻す） 


.36g 

L 寸 /s 個(正は 30g) 
••- 4g (小さじ1弱） 

. 8日 ml 

. 80〜 90ml 


□ 


ド IJ ユール 

卵 . 


L 寸個弱(正味2 


; ル 


塩 . 

使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


少々 




•2 段調理ちでさます。（上下段) 




•材料や生地は正確に 
はわ、0ましよ5。 

•成形前に生地を均等に分ける 
ことび焼さ上げのコツです。 
(パン作りのコツ吟 P .1 己 2) 
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ピザ•パン-ジャム 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


パン作りのコツ 


■材料や生地は正確にはかりましょう 

成形前に生地を均等に分けることび焼さ上げのコツです。 

■こね上げ温度が大切でず 

こね上びったときの生地び最適温度になるよラに、室温や粉の温度に応じて水の温度を調節しましょラ。 

•こね上げ最適温度の目安 
バター□-ル、食パン： 27〜28で 
フランスノじ/: 24で 

•高すぎるとき 
ボールを2重にし、 

下のボールに水を 
入れて生地を冷やす。 



•低すぎるとき 

めるま湯で湯せんに 
して生地をあたためる。 



■発酵は温度と時間に注意が必要でず 

區團機能を使います。 吟 P .50 

スチームを使っているので、ラップや霧吹さは必要ありません。 

•発酵設定温度の目安 


30で 

フランスパン、食パンの一次発酵など 

3己む 

ノ くター□ールの一次発酵など 

40で 

バター□ール、食パンのこ次発酵、ピヴ生地の発酵など 

4己で 

温度び上びりにくし化き 


•時間について 

生地のこね上げ温度び低い場合は長<、高い場合は短<なります。 

レシピの時間を目安にし、発酵具合に合わせて加減してください。 

■発酵具台を確かめましよう (フィンガーテスト） 

一次発酵後、指に粉を付けて生地に穴をあけ、発酵具合を確かめます。 


•発酵良好 

、凡 /) 

生地び2〜2.己倍に而くらみ、 
指穴びそのまま残る。 


>発酵不足 

個く、重いパンになる） 

生地の而くらみびルさく、 
指穴びすぐに戻る。 
^一次発酵の時間を追加 


•発酵しすぎ 

(パヴついたパンになる） 

指穴の周囲にしわびでさ、 
生地び沈む。 


\〇/ 


グ 




※室温や生地のこね上げ温度び高いと、発酵しすざる場合びあります。 

発酵時間を短くして調節しましょう。 

※失敗した生地は、ピヴ生地や揚げノじ/に利用しましよ5。 
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レンジ+ ヒーター 加熱 



[自動メニュー： 6. 焼き物 A /トースト] 

焼< 

グ U ル皿の中央にノじ/を置く。（下図参照） 

2枚のとさわ中央に寄せて置く。 

グ IJ ル皿を上段に入れる。 


自動メニュー 

网 

定一 

岡 

定 

6. 焼さ物 A 

圍 

1 

卜ースト 

1枚 

加熱開始•易瓢秒 


• 2 枚のとさ： 2枚 



パンは中央に寄せる。 

(端のちは焼さ色び付さません) 


■仕上がりを変えるとさ 今 P .43 
己段階に調整でさます。 

パンの種類や、大ささ、厚さ、お好みなどに合わせて 
仕上びりを選んで < ださい。 

♦メモリー機能 

「仕上びり調節」は1度設定すると記憶されます。 
変えたいとさは設定し直してください。 


C お知5せ） 

連続で焼いたときなど、庫内、グ U ル皿の温度によって 
焼さ色び薄くなる場合びあります。 

様テを見なびら追加加熱して < ださい。 

焼さかたと加熱時間 



自動 メニュ ー: 

6 .焼さ物 A /トースト 

(目安時間） 

手動： 

r グリル」両面上段 

(設定時間） 

置さかた 

] 枚 

約4分4日秒 

約4分30秒〜 

4分己0秒 

1 

D 

1 

2枚 

約己分1日秒 

約己分〜 

己分20秒 

1 

口 

1 

3枚 

X 

自動では焼けません 

約己分1日秒〜 

己分30秒 

1 


1 

4枚 

約己分20秒〜 

己分40秒 

1 

四 

1 



ネオ料 

力 aU - U 枚分）約 158 kcal 
塩分 約日. 8 g 

食パン (6 枚切り） . ]〜2枚 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



♦ 1〜2枚まで自動で焼けます。 

3〜4枚は手動で焼いてください。 

今 左表参照 

♦冷凍食パン1枚を焼くとさは 

手動「グ U ル」で加熱します D 
下面で3分50秒〜4分10秒加熱し、 
さらに上面で2分20秒〜2分40秒 
加熱します。 


•食パンの種類や、大ささ、 
厚さなどにより、焼さ色び 
変わります。 

糖分や油脂分の多いパン、 
厚いパンは濃く焼けます。 
♦冷凍食パンは、種類、大ささ、 
厚さ、冷凍状態によって 
焼さ色び変わったり、 

中まであたたまりにくくなる 
ことびあります。 




■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 
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► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


発酵 

焼さ上げ 



材料 (直径2日 cm 丸型1枚分） 
力 aU-Cys 量分）約 146 kcal 


塩分 

生地 
A 


約日. 9 g 


薄力粉 . 

砂糖 . 

スキムミルク . 

塩 . 

ドライイースト…… 
L (予備発酵不要の物） 
無塩パター(室温に戻す） 
めるま湯(約4ぴ〇…… 


• •• 1 30 g 
• -大さじ％ 
•ルさじ1 

-•小さじン吕 

• •ルさじ 2 / 3 


- lOg 
7己 ml 


吕 

たまねざ(薄切り） • • • 
マッシュルーム(吿詰/ 


…^4個(已日 S ) 
/薄切 0) . . 30 g 


サラミソーセージ(薄切り）…… ] 日枚 

ピーマン(薄切り） .] 個 

ナチュラルチーズ(ピヴ風•…]日日 g 

トマトソース 吟 P . 1已6 . 大さじ3 

(またはケチャップ） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 

>冷蔵 ピヴ吟 P .59 






•焼きムラが気になる場合は 

残り時間約4分で角皿の前後を 
入れ替えてください。 

(熱いのでやけどに注意） 
•オーブンシートを敷いて焼くと 
生地び角皿にくっ付さません。 


[自動メニュー：1 3. お菓子-パン/ピザ] 

生地を作る 

ボールに A 、 バター、めるま湯を入れ、バターと粉を 
すりつぶすように混ぜ、なじんだら全体を手早<混ぜる。 
ボールや指に付いた生地ち取ってまとめ、生地の周りを 
ならしなびら丸くまとめる。 

4crc で発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

油(分量外)を塗ったボー j レに生地を入れる。 

ラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 


オーブン 


約20〜30分 


网 

室 

网 

定 


発酵 


圍 


40で 


圍 


発酵開始 


終了後、角皿ごと生地を取り出す。 

(発酵後の生地の大ささは、あまり変わりません） 

予熱する 予熱時間：約12分 
(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内好を消しています。 


自動メニュ - 


圍 


13. お菓子< 
パン 


ピザ 


圍 


予熱開始 


生地をのばして具をのせる 

輕く粉を而った台に生地を移し、手で押して軽くガスを抜く。 
めん棒で直径2日 cm にのばす。 

油(分量外)を薄く塗った角皿に移して、形を丸く整える。 

(角皿一面にのばすと、うまく焼けません） 

店、ちを少し残してトマトソースを塗り、具を並べてチーズを 
のせる。 

焼< 

予熱完了後、角皿を下段に入れる。 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約11分 


♦手動のとさ 今 r オーブン」1段予熱あり 
220むで約9〜] 3分。 

• 2 段のとき：約10〜15分 


ヒーター +スチーム加熱 


ヒーター +スチーム加熱 


ピザ•パン • ジャム 


手作〇ピザ(ソフト生地} 



ピザ•パン•ジャム 


15^ ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .5 1「オーブン」 


[オーブン] 

生地を作る 

ボールに生地の材料をすべて入れ、よ<混ぜる。 
ある程度生地びまとまったら、台の上に出して、 
均一になるまでよくこね、丸くまとめる。 

4 crc で発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

油(分量外)を塗ったボ ー J レに生地を入れ、 
ラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 


才ーフゾ 


約20〜30分 


星 

発酵 

定 

発酵開始 


40で 


圍 


(発酵後の生地の大ささは、あまり変わりません） 

生地を取り出し、手で押してガス抜きをしてから2等分にし、 
丸くまとめ、ラップなどをかけて約]日分休ませる。 

角皿を入れて予熱する 予熱時間：約 18 分 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 

生地は入れないで、角皿を下段に入れる。 


才ーフゾ 


28日 。 C 


圍 

1段 

圍 

予熱開始 


予熱あり 


圍 


生地をのばして具をのせる 

アルミホイルに生地を移し、直径約2日 cm に 
めん棒でのばし、形を丸く整える。 

フオークで数か所つつさ、而ちを少し残して 
トマトソースを塗って、 f ッツアレラチーズをのせる。 

焼< 

予熱完了後、ドアを開けてでさるだけすばやく角皿に 
アルミホイルごとピヴをのせ、下段に入れる。 

(熱いのでやけどに注意） 

网 


約日〜6分 


定 


加熱開始 


ヒーター +スチーム加熱 


発酵 

焼さ上げ 

ネオ料値径 2日 cm 2枚分） 

力 aU-Ws 量分）約7己 kcal 
塩分 約日. 3 g 

生地 

強力粉 . 6日 g 

薄力粉 . 6日 g 

ドライイースト . ルさじ] 

(予備発酵不要の物） 

塩 . 小さじン吕 

砂糖 . ひとつまみ 

才 U — ブ油 . 大さじ]ン吕 

牛乳 . 6日 ml 

吕 

モッツァレラチーズ . 2日日 g 

(1 cm の角切り） 

バジルの葉 . 適量 

トマトソース- ► P .156 . 大さじ4 

ア J レミホイル(角皿の大ささに切る） 

※2回に分けて焼きます。 

1枚分は材料を半量にします。 




焼さ上がったら、熱いうちにバジルの葉をのせる。 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 

. 

•生地は力をかけなびら薄く 
のばすのびコツです。 
•のばした生地を、予熱した 
角皿にすばやく移すと、 

されいに而<らみます。 
•続けてもラ]枚焼くとさは 
角皿を入れて予熱から 
操作しましぶ5。 

庫内び熱い場合は280でに 
設定はでさません。 

230でに設定し、必ず様テを 
見なびら焼いてください。 

庫内温度により、予熱時間 
び変わります。 


クリスピ—ピザ 
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スイ ーツ-ソース 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


卜7トソー■ス 


〇んごの甘煮 


カスタードクリーム 



ネオ料 

力 aU - (大さじ3杯分）約 16 kcal 
塩分 約日.己 g 

トマトの水煮 

(カットトマト吿說……1吿 (400 g ) 
たまねざ(すりおろす）個（己日 g ) 

にんにく (すりおろす） .] 片 

オレガノ . 適量 

塩、こしよう . 少々 



[レンジ] 

1 耐熱容器にトマトの水煮と、 
たまねざ、にんにくを入れる。 

2 而たなしで庫内中央に置く。 


レンジ 

圍 

約1己〜 
20分 

圍 


600 W 


加熱開始 


(途中で2〜3回かさ混ぜる） 

3 オレガノ、塩、こしょうで調味する。 


ネオ料 (でき上がり分量約己30宫） 

力 aU-Cys 量分）約]1 3 kcal 
塩分 日 g 

りんご(固めの物） . 正味6日日 g 

砂糖 . lOOg 

無塩 バター . 2 日 g 

レモン汁 ./ s 個分 

シナモンパウター . ルさじ 

コーンスターチ . ルさじ2 

(同量の水で溶 <) 

ラム酒(またはブランデー)•-大さじ 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 

[レンジ] 

1 りんごの皮としんを取り、厚めの 
し巧よう切りにする。 

塩水につけ、水けを而いて 
深めの耐熱容器に入れ、砂糖、 
バター、レ f ン汁を加える。 
クッキングシート(または硫酸紙や 
グラシン紙)か薄手の皿で 
落としぶたをする。 

店、たをして、庫内中央に置<。 

网 


レンジ 


約1已- 
17分 


を 

岡 

定 


6日日 W 


圍 


加熱開始 


※途中で]回かさ混ぜる。 

2 煮汁を捨て、シナ f ンパウダー、 
水溶さコーンスターチを混ぜ、 
而たなしで、庫内中央に置<。 


レンジ 


600 W 


磯3。秒 


M 加熱開始 


材料 (シューク U - ム12個分） 
力 aU - U 個分）約 67 kcal 


塩分 
牛乳- 
A 


Og 


砂糖 . 

薄力粉 . 

コーンスターチ 

卵黄 . 

B 


無塩バター…… 
バニラエッセンス’ 
ラム酒 . 


• カップ 
40〜60 g 
•大さじ ] /s 
• • 大さじ] 

• • • • 3個分 
....15 g 
. 少々 

•-ルさじ 3 / 4 


[レンジ] 

1 深めの耐熱ガラス製ボールに 
牛乳を入れ、ラップなしで 
庫内中央に置<。 


レンジ 


600 W 


約2〜3分 


圍 


加熱開始 


A を而るいにかけ、泡立て器で 
混ぜなびら牛乳を少しずつ加える。 
卵黄を少しずつ混ぜる。 

2 混ぜた材料をラップなしで 
庫内中央に置<。 

凤 


レンジ 


約2分〜 
3分30秒 


定, 

间 

定 


600 W 


圍 


加熱開始 


をめてからラム酒を加えて混ぜる。 


※途中で2〜3回かさ混ぜる。 
混ぜた筋び残る程度のとろみび 
付けば、加熱をやめる。 

3 目を手早<混ぜ込み、 

粗熱び取れたらラム酒を加え、 
冷蔵庫で冷やす。 


巧/ / B スイ—ツ•ソ—ス 


156 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」 


[レンジ] 

いちごをあんで包む 

こしあんを10等分して丸め、し巧ごび半分くらい 
見えるよラに、あんで包む。 

材料を混ぜる 

A を直径約 20 cm の耐熱ガラス製ボールに入れて 
泡立て器でよ < 混ぜる。 

砂糖を加えて、ダマびなくなるまでさらに混ぜる。 

加熱する 

混ぜた材料をラップなしで庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


6日日 W 


圍 


約2〜3分 


圍 


加熱開始 


加熱終了後、庫内から取り出して木ベらでよく混ぜる。 
給水タンクに満水まで水を入れる。 

再度、庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


3日日 W 
スチーム 


圍 


約3〜4分 


圍 


加熱開始 


加熱終了後、木ベらで、なめらかにコシび出るまで 
よく混ぜる。 

成形する 

片栗粉をたっぷり敷いたノ くットに生地を移して 
10等分し、その生地であんを包んで形を整える。 


レンジ+ スチーム 加熱 



材料 (10 個分） 

力 aU — （1 個分）約 97 kcal 
塩分 日 g 

A 


白玉粉 . 

水 . 

砂糖 . 

こしあん(ねりあん） 
いちご(へたを取る） 
片栗粉 . 


. lOOg 

] 己〇〜] 70 ml 

.80 g 

.] 己 Og 

. ル1日粒 

. 適重 


直径約 20 cm の耐熱ガラス製ボール 


[レンジ] 

加熱する 

耐熱容器に A を入れ、よくかき混ぜる。 
店、たなしで庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


6日日 W 


圍 


約6〜8分 


圍 


加熱開始 


※途中2〜3回泡立て器で混ぜる。 

] 回目は底び固まりかけたくらい(約2分)で混ぜる。 
(全体び透明になるまで加熱する） 

成形する 

熱い5ちに手早く混ぜ、スプーンで少しずつ氷水の中に 
落とす。 

水けを切り、目をまぶす。 




流し箱に流し、冷やし固めてから切っても 
よいでしょう D 




材斜 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 ISSkcal 
塩分 日 g 


A 


わらび粉…… 

砂糖 . 

.水 . 

きな粉 . 

砂糖 . 

(合わせておく） 


.. 80 g 
.. 20 g 
2カップ 
.. 40 g 
.. 40 g 


: s ちご大福 


わ6びちち 
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スイ ーツ- ソース 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 




♦大さな型を使用して焼くとさは、 

加熱時間びかかります。 

様子を見なびら焼いて < ださい。 

乾燥び気になる場合は、アルミホイルで 
店、たをするとよいでしよ5。 

参プディングびあたたかい5ちは、 

柔らか<て< ずれやすいので、 

冷蔵庫で十分に冷やしてから 
型から出しましよラ。 

•ホイップク IJ ームやフルーツを 
飾ってもよいでしよう。 


焼< 

角皿に分厚いキッチンペーノ（一をこ重にし、角皿の寸法に 
合わせてすさ間なく敷さ詰める。 

(型のすべり止めと熱い残湯を 
こぼれにくくする効果びあります。） 

型を置さ、予熱び完了したら 
開けたドアの上に角皿を置さ、 

約己び C の湯4日 OmI を注ぐ。 

下段に入れる。 

(ドアび熱いのでやけどに注意する） 


〇 〇 〇 
〇 〇 〇 
〇 〇 〇 


I 


約21〜27分 


圍 


加熱開始 


角皿に熱い湯び残っているため、 

取り出すときはやけどに注意する。 

竹ぐしを刺して生っぽい卵液び付かなければ焼き上びり。 


仕上げる 

加熱後、粗熱び取れたら冷蔵庫で冷やす。 


/K 注意 


A 


調理中、調理後、付属の角皿の扱いには注意する 

やけどのおそれびあります 

角皿の出し入れの際には付属のミトンを使ってください。 

予熱完了後、角皿に湯を張るとさ、角皿を庫内に入れるとさには、ドアや庫内に 
手び触れないように、また、調理後は角皿に熱い湯び残るため、取り出すときには 
ごを意ください。 


カラメ J レソース 


1 ルさめの鍋に、砂糖 40 g と水大さじ1を入れ、火にかける。 

2 茶色くあめ色になり始め、而さ上びりかけたとさ、火からおろす。 

3 湯を大さじ1加える。 搞温のカラメルび飛び散ることびあるので、注意してください） 

•まとめて作り、保存しておくとケーキにわ使えて便利です。 



スイ—ツ•ソ—ス 


158 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 己1「才ーブン」 


[オーブン] 

卵液を作る 

耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、而たなしで 
庫内中央に置<。 


レンジ 


圍 


8日日 W 


圍 


5謀30秒 


圍 


加熱開始 


かさ混ぜて、砂糖を溶かす。 

ボールに卵を溶さほぐして入れ、 

あたためた牛乳を少しずつ入れてよく混ぜ、こす。 
ノ くニラエッセンスを加えて混ぜる。 


ネオ料 (約 90 ml 金属製プ U ン型9個分） 
力 [111—( 1個分）約] 28 l<cal 
塩分 約日. Ig 

牛乳 . 2/2カップ 

砂糖 . 8己 g 

卵 . M 寸4個(正味2日日呂) 

バニラエッセンス . 少々 

無塩 バター . 少々 

カラメルソース (今 P .1 己 8) 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 




プリン型に入れる 

プ U ン型に薄くパターを塗り、カラメルソースを 
底にゆきわたるようにルさじ^ずつ入れる。 

卵液をカラメルソースの上から静かに流し入れる。 


予熱する 予熱時間：約4分 

(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


オーブン 


1已ぴ C 


网 

室 

间 

定 


1段 


圍 


予熱あり 


圍 


予熱開始 




カスタ—ドプディング 


159 































































スイ ーツ- ソース 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 




辻調グル—プぉ 
大庭先生 



ADVICE [ 大庭先生のアドバイス] 


紛を合わせるとき 


薄力粉だけでなく、強力粉と 
薄力粉を半分ずつ使うと 
しっかりした食感になります。 

塩を粉の2%ほど加えると生地が 
引さ締まり、扱いやすくなります。 


生地作りのコツ 


均一な厚みにのばすことが一番の 
ポイントです。 

厚みにムラがあれば火の通りかたが 
変わり、されいに焼さ上がりません。 

またアップルパイのように水分の多い 
詰め物をする場合は、生地をパリッと 
焼さ上げるために少し薄めにのばしたり、 
りんごの下にスポンジを敷さ、 

生地に水分がしみ込みにくくするのち 
よいでしよつ。 

スポンジ生地を敷く代わりに、パンを 
細かくしてシナモンなどを混ぜ、りんごの 
甘煮に混ぜておいてもよいでしよう。 




•ノ くターび溶けないよラ材料や器具を 
冷蔵庫で冷やしておさましょラ。 

♦生地と;令水を混ぜるとさは、体温でバターび 
溶けないよう、ねり込まずに一気に手早く。 
少し y てヴついた感じびベストです。 

•生地は冷蔵庫でこまめにねかせましょう。 
バターび溶けて粉になじむと、されいな 
層状になりません。 

•市販の生地は 400 g で 
直径1 8 cm のノ（イ皿1枚分です。 

種類により獅ブかたび変わるため 
様テを見なびら焼いて < ださい。 



成形する 

巾畐]己 cm 、 長さ3己 cm 、 

厚さ己 mm にのばし、 

2 cm 幅の帯を2本切り取り、 
残りの生地を^に切り、 
それぞれを 22 cm 四ちの 
正方形にのばす。 

ノ くター(分量外)を塗った 
パイ皿に、生地を密着させて 
敷く。 

(特に角はていねいにパイ皿 
におわせる） 

底にフ オークで まんべんなく 
空気穴をあける。 


りんごの甘煮 (吟 P .1 日 6) と、 
スライスアーモンドをのせ、 

ノ（イ生地の而ちに卵白を塗る。 


わラ1枚の生地を空気を入れないようにかぶせ、 

周りの生地を切り落とし、冷蔵庫で1日〜20分休ませる。 
表面にド U ユールを塗り、でさ上びりの写真のよラに 
中/こ\から放射状にナイフで生地厚みの半分くらいまで 
切り込みを入れ、帯状の生地を而ちにはり付ける。 

はり付けた生地にド U ユールを塗り、中/こ伯ち外に 
向かって16方向に切り込みを入れ、飾り模様を付ける。 
放射状の切り込みに沿って数か所にナイフの先で 
空気穴をあける。 

予熱する 予熱時間：約10分 
(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内打を消しています。 



才ーフゾ 


220で 


网 

定 

岡 

定 


1段 


圍 


予熱あり 


圍 


予熱開始 


焼< 

予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 


約3曰〜4已分 


圍 


加熱開始 



スイ—ツ•ソ—ス 


160 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .5 1 r 才ーブン」 



[オーブン] 

生地を作る 

A に塩、バターを加えて軽く 
混ぜ、目を加えて手ですくい 
上げるように混ぜて全倘こ 
水分をいさわたらせ、 

ねらないようにまとめる。 

バターの固まりび残っている 
状態で約1 5 cm 角に整え、 

ビニールかラップに包み、 
冷蔵庫で]時間上休ませる。 

生地び台にはり付かない 
よラに打ち粉をしなびら、 
横幅はそのままで縦 45 cm に 
のばし3つ折りにする。 

方向を90度変え、縦 60 cm に 
のばし、4つ折りにして 
冷蔵庫で30分上休ませる。 


再度のばして3つ折り、 

4つ折0を <0返し、 

冷蔵庫で30分上休ませる。 



ネオ料 

(内径] 8〜] 9 cm のノくイ皿：1枚分） 
力 aU-Cys 量分）約 379 kcal 


約日.己 g 


lOOg 

100 


ルさじ 2 / 3 

• • 1 50 g 


: 




塩分 

パイ生地 

A 「強力粉 . 

薄力粉 . 

(合わせてふるう） 

塩 . 

無塩バター . 

(冷やして、 7 mm の角切り） 

B 「 卵黄 .] 個分 

冷水 . 7日〜8日 ml 

傭ぜる） 

巧ち粉(強力粉） . 適量 

卵白 .] 個分 

スライスアーモンド . lOg 

(フライノじ/で薄茶色に色付 < まで 
軽くいる） 


りんごの甘煮 (今 P .1 己 6) 

ドリ ユール 

卵黄 . 


] 個分 



使用ずる付属品 

角皿 (下段） 




アップルパイ e 
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ネオ料 (約 12 個：角皿 1 皿分） 

力 aU - U 個分）約1日 6 kcal 


塩分 日 g 

さつまいち （1 本2日日 g )- 
A 


巨 


—砂糖 . 

_無塩バター . 

—卵黄 . 

ノ くニラエツセンス • • • • 
(またはバニラオイ J レ） 


• • • • 2本 
.. 70呂 
.. 30呂 
1個分 
... 少々 


[オーブン] 

さつまいちをゆでる 

さつまいもを耐熱性の平皿にのせて、ラップでおおい 
庫内中央に置<。 

网 


自動メニュ - 


定 


1 . 解凍 • ゆで野菜 


圍 


ゆで根菜 


圍 


加熱開始 




牛乳 


適量 


ドリユール 

卵黄 ./ s 個分 

みりん . ルさじン吕 

市販のオーブン用紙ケース • ••約] 2枚 
(アルミケースでもでさます） 


♦手動のとさ 今 「レンジ」 600 W で、約8〜12分。 

生地を作る 

さつまいもを縦2つに切り、スプーンで中身をくり抜く。 
熱いうちに裏ごしをして A ととちに耐熱容器に入れる。 
而たなしで庫内中央に置く。 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 




レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約已分 


加熱開始 


木ベらで混ぜて目を加える。（牛乳で固さを調節する） 

予熱する 予熱時間：約12分 
(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


オーブン 


23日 。 C 


岡 

室 

间 

定 


1段 


圍 


予熱あり 


圍 


予熱開始 


焼< 

生地を絞り出し袋に入れ、オーブン用紙ケースに出す。 
角皿にのせてはけでド U ユールを塗り、予熱完了後、 
下段に入れる。 

网 


約7〜12分 


定 


加熱開始 



ス VI トポテト 



堅/動 スイ—ツ•ソ—ス 


162 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 己1「才ーブン」 




[オーブン] 

生地を作る 

バターを白っぽくなるまで 
ねり、砂糖を2〜3回に 
分けて入れ、よく混ぜる。 

溶さ卵を入れて混ぜ、 

バニラエッセンスを入れる。 

薄力粉を而るい入れ、木ベらで切るようにさっくりと 
粉び消えるまで混ぜる。 

ラップをして冷蔵庫で10〜20分休ませる。 

予熱する 予熱時間：約6分 

(庫内に何も入れない） 



予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


才 _ J J 


圍 


•] 段のとさ： ] 段を選ぶ 


2段 


圍 


予熱あり 


圍 


17日 。 C 


圍 


予熱開始 


焼< 

角皿2枚に、角皿の前後の穴を而さびないようにして 
アルミホイルを敷さ、生地を48等分、約日 mm の厚さに 
して等間隔に並べる。 

(生地は大ささ、厚みをそろえると焼さ色び均等に付さます) 
予熱完了後、角皿を上下段に入れる。 

(1 段のとさは下段に入れる） 


約14〜2日分 


圍 


加熱開始 


I ]段のとき：約14〜2日分 



ネ<^料(約48個：角皿2皿分） 

力 aU - (己個分）約 247 l<cal 
塩分 日 g 

無塩バター(室温に戻す）…… 120 g 

砂糖(ふるう） .] 2日 g 

卵 . M 寸]個(正味7己 g ) 

バニラエッセンス . か々 

(またはノじラオイル） 

薄力粉 . 24日 g 


使用ずる付属品 

角皿 (上下段） 



>1段調理もできます。（下獻 




•焼きムラが気になる場合は 

残り時間約7分で角皿の上下を 
入れ替えてください。 

(熱いのでやけどに注意） 
•生地びベたついたら、 

ラップに包み冷蔵庫へ。 
•市販の生地を使うとさは様テを 
見なびら焼いて < ださい。 
♦トッピングにアーモンド、くるみ、 
アンゼ U 力などを生地にのせて 
焼くとよいでしよう。 

•粉にココアなどを加えると味の 
ノのエーシヨンび楽しめます。 


ク 
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► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



辻調グル—プお 
大庭先生 



生地作りのコツ 


薄力粉を加えるときに温度が低いと 
生地のふく5みが悪くなります。 

徐々に温度を上げるのではなく、 
バターを溶かし、よく沸とうさせてか6 
粉を加え、一気に熱と水分を 
与えるのがコツです。 

また、生地が冷めないうちに手早く作業 
すると絞り出しやすく、焼いたとさの熱の 
伝わりも早くて、ふく 5みがよくなります。 

ドアを開けずに焼こう 

才ーブンの中で、生地は風船のように 
ふく 5んでさます。 

これは熱せ5れて膨張した蒸気が中か5 
生地を押し広げているため。 

ここで生地がまだ柔らかいうちに 
オーブンのドアを開けると、庫内温度が 
下がつて生地がしぼんでしまうことが 
あります。 

生地の割れ目の中まで焼き色が付くまで、 
ドアを開けずに焼きましょう。 


生地を絞り出す 

角皿に、角皿の前後の穴を 
而さびないよ5にして 
アルミホイルを敷さ、 

バター(分量外)を薄 < 塗る。 

生地を絞り出し袋に入れて、 

図のように直径 5 cm の 
大ささに絞り出す。 

焼< 

予熱完了後、すばやく角皿を下段に入れる。 
に段のときは上下段に入れる） 


圍 


加熱開始 


:目安時間 

約 27 分 


クリームを詰める 

焼き上がったら、すぐにアルミホイルから外して、 

あみなどにのせて冷ます。 

上からン3に切り込みを入れ、カスタードク U —ムを詰める。 
♦手動のとさは 

スチームび出ないため、庫内に入れる前に生地の表面に 
霧を吹く。 

「オーブン」]段予熱あり200むで24〜30分 
• 2 段のとき： 24〜3日分 


[レンジ] 簡単に電子レンジで作れます。 （ 12個：角皿]皿分） 

1 深めの耐熱ガラス製ボールに A (無塩バター、水、塩)を入れ、ラップをして庫内中央に置き、 
「レンジ」 600 W で約2分30秒〜3分30秒加熱し、十分に沸とうさせる。 

加熱後、よくかさ混ぜ、薄力粉60旨を加えてさらによく混ぜる。 

2 ラップなしで「レンジ」 600 W で約40秒〜]分20秒加熱し、よく混ぜる。 

溶さ卵1個分を加え、ボールの周囲にタネび付かなくなるまで混ぜる。 

さらに少しずつ卵を加えて混ぜる。（加える卵は3個分び目安です） 

3 「自動メニュ ー:13. お菓子•パン/シュー」で焼くときは、仕上びり〈弱〉で。 

※仕上がり調節について 今 P .44 

手動で焼くときは、生地の表面に霧を吹き、「オーブン」1段予熱あり200でで 
約20〜30分下段で焼<。（予熱時間：約8分） 




•卵は入れすぎない 

鍋で作るよりも少し固めの仕上びりにします。木ベらですくってひと固まりに 
ゆっ<りと落ち、その先び逆王角形にとざれるのび目安です。 

•大さめの ボールを 使う 

沸とうしたノ くターと水を混ぜるとさや、卵を混ぜるとさなどに作業びしやすくなります。 

♦バターは室温に戻し、ルさく切る 

冷たかったり大さかったりすると、レンジ加熱のとさ庫内で飛び散ることびあります。 




-|0 A ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .5 1「オーブン」 


レンジで作る シユー 


ADVICE 大庭先生のアドバイス 


スイーツ.ソ-ス 



スイ—ツ•ソ—ス 


000 

000 

000 

000 




[自動メニュー：1 3. お菓子-パン/シュー] 

生地を作る 

鍋に A を入れて火にかけ、バターび完全に溶けて 
勢いよく沸とうしたら火を止め、而るった薄力粉を 
一気に加えてよく混ぜ、なめらかなひと固まりにする。 

手早 < 全体を混ぜなびら、 

再び中火にかけて加熱する。 

生地び鍋底で、うっすら 
膜状になったら火からおろす。 

溶さほぐした卵をまず半量 
加えてなめらかになるまで 
よ<混ぜる。残りの卵は 
さらに半量ずつ加えてその 
つどよく混ぜ、木ベらで 
持ち上げて生地び帯状に 
なめらかに落ちるくらいの 
固さに調整する。（卵び残ることわあります） 


予熱する 予熱時間：約10分 
(庫内に何も入れない） 



予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


給水タンクに満水まで水を入れる。 

凤 


自動メニュ - 


定 


13 . お菓子< 
パン 


シュ- 


圍 


1 段 


予熱開始 


• 2 段のとさ： 2段を選ぶ 


. ヒーター +スチーム加熱 . 


材料 （12 個：角皿1皿分） 

力 [111—( 1個分）約] 42 l<cal 
塩分 約日 . Ig 


ソュー皮 


A 


'無塩バター . 6日 g 

(1 cm の角切り、室温に戻す） 

水 . カップ 

.塩 . ひとつまみ 


薄力粉(ふるう） . 6日 g 

卵 . M 寸3個(正味]己日 g ) 

(室温に戻す） 

※生地の固さは卵の量で加減して 
<ださい。 

中身 

カスター ドク U —ム (今 P . 1 56) 


使用ずる付属品 

角皿(下段） 



•2 段調理ちでさます。（上下段) 


•2 段で焼くとさは、 

材料を2倍にしましよラ。 
♦スチームび出るので霧吹さは 
いりません。 



シ 

a 

I 

ク 

U 

I 

ム 
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新聞紙を広げて目〜 7 枚重ねます。 

赤い点線を谷折にし、正方形に切ります。 



2 角をホッチキスで留め、各辺の端 
から1 7 cm のところ(ホ線部分)に、 
はさみで切り込みを入れます。 

20 cm 


3 1 7 cm の半分のところ 
(青点線部分)を山折に 
します。 


20 cm 


1 7 cm 


4 各迈を折り込み、 
箱を組み立てます。 


5 組み立てた箱の底と側面に 
厚紙を敷さ、ホッチキスで 
留めます。 




1 7 cm 

6 クッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)を 
敷さます。 


先に側面にシートを卷さます。 
その内側に底用のシートの 
四隅に少し切り込みを入れ、 
立ち上げしろをちたせて 
敷さます。 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/決定」ボタンを押す 


生地を作る 

生地に強力粉を2〜3回に分けて加えなびら、八ンドミキサーの中速で混ぜる。粉び見えなくなり、 
なめらかな生地になるまで、2〜3分混ぜ合わせる。下準備しておいた型に生地を流し込む。 

ゴムべラを垂直に立て生地を切るように縦横に何度も動かし、泡び上びってさたら表面をなでるよラにして 
泡を消す。 

i 9 crc で焼き、さらに i 7 crc で焼く 

予熱完了後、角皿にのせて、下段に入れる。 


約1已分 


圍 


加熱開始 


加熱後、さらに焼<。 

取消 


才 ーフゾ 


圍 


1段 


圍 


予熱なし 


170で 


圍 


系勺3已~已已分^ 


圍 


加熱開始 


残り時間6分になったら、「スチームプラス」を5分間入れる。（「スチームプラス」について 吟 P . 己 6) 
(3 秒後、 r スチームプラス」び始まる） 


2秒間押す 

仕上が0 


約已分 


焼き上びったら型から出し、側面のクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)を外す。 

粗熱び取れたらあたたかいうちにラップを敷いた上に、底を上にして置さ、底のシートを外して、 
全体をラップで包む D 


新聞紙のカステラ型 (20 X 20 cm ) の作りかた 


スイ-ツ.ソ-ス 



ス VI ツ•ソ—ス 


166 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .5 1 r 才ーブン」 


[オーブン] 

下準備をする 

新聞紙の型の底と側面を厚紙で補強し、クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙)を敷きます D 
(新聞紙のカステラ型の作りかた 今 P . 1 66) 


卵を泡立てる 

ボールに卵を溶さほぐして砂糖を入れる。 

混ぜなびら、湯せんにかける。 

八ンド S キサーの高速で約8分、白っぽくわったりするまで 
泡立てる。 

耐熱容器に A を入れ、而たなしで庫内中央に置く。 

凤 


レンジ 


定 


600 W 


圍 


約 3日 秒 


圍 


加熱開始 


加熱した A を加えて混ぜ、さらに1〜2分、高速で泡立てる。 


ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 

(約2日 X 2 日 cm 、 高さ約]日 cm の型 
1個分） 

力 [111—(1/20 量分）約 97 kcal 


塩分 

卵... 

砂糖- 
A 


水あめ • • • • 
はちみつ • • 

水 . 

強力粉(ふるう) 


約日 . Ig 

M 寸6個(正味3日日 g ) 

. 220呂 

.] 己呂 

.] 己呂 

. 大さじ] 

.] 己〇呂 


〈新聞紙のカステラ型〉 今 P .166 

新聞紙 . 目〜7枚 

厚紙 . 値用） 20 cm 角]枚 

(側面用） 8 x 20 cm 4枚 
クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙） 

. 値用） 25 cm 角 ] 枚 

(側面用） 8 x 43 cm 2枚 


予熱する 予熱時間:約8分 
(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 
給水タンクに満水まで水を入れる。 


オーブン 


圍 


1段 


圍 


予熱あり 


圍 


190で 


I) 予熱開始 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 






•焼きムラが気になる場合は 

残り時間約] 5分でカステラ型の 
前後を入れ替えて < ださい。 
(熱いのでやけどに注意） 

•焼さ立てより、翌曰のちび 
しっとりした食感び味わえ 
おいしくいただけます。 


カステラ 
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スイーツ-ソース 



蒸 





ミ 


レンジ+ ヒーター +スチーム加熱 


材料 

(直径約 8 cm のココット型または 
耐熱ガラスのプ U ン型6個分） 

力 [111-( 1個分）約1己己 kcal 
塩分 

牛乳…… 

砂糖…… 

卵 . 


[スチーム] 

卵液を作る 

耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、而たなしで庫内中央に置<。 

网 


約日.2呂 

. 2カップ 

.70 g 

• • • • M 寸 3 個(正味]已日 g ) 

バニラエッセンス . 少々 

カラメルソース (今 P .1 已 8) 


レンジ 


定 


8日日 W 


圍 


5謀30秒 


圍 


加熱開始 


使用ずる付属品 

グリル皿 (中段） 




《 スチームと電波を使用している 
ため、金属容器は使えません。 
※大きな型を使用して蒸すことは 
でさません。 

. 

グ U ル皿こ、めらした 
キッチンぺーパーを敷くと、 
すべりません。 


かさ混ぜて、砂糖を溶かす。 

ボールに卵を溶さほぐして入れ、 

あたためた牛乳を少しずつ入れてよく混ぜ、こす。 
ノ くニラエッセンスを加えて混ぜる。 

ココット型に入れる 

カラメルソースを底にゆさわたるように 
ルさじ / s ずつ入れ、卵液を静かに流し入れる。 


泉す 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

ココット型をグ U ル皿にのせ、中段に入れる。 


スチーム 


圍 


約1目〜20分 


圍 


加熱開始 


•金属容器を使用する場合は 
手動オーブンで。 今 P .1 己9 


巧料に加えてアレンジ 



ネオ料 

インスタント コーヒー 

. 大さじ2 

件乳を加熱後、よく溶かす） 


巧/ / B スイ—ツ•ソ—ス 


168 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P . 己1「才ーブン」、 P .57 r スチーム」 




[オーブン] 

卵を泡立てる 

卵と砂糖を合わせて混ぜ、湯せんする。 

人肌にあたたまったら、取り出して泡立てる。 

ボ U ュームび出て、生地をたらして文字び書ける 
ぐらいになれば、レ f ンエッセンスを入れる。 


予熱する 予熱時間：約6分 
(庫内に何も入れない） 


予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


才ーフゾ 


180で 


岡 

を 

岡 

定 


1段 


圍 


予熱あり 


圍 


• 2 段のとさ： 2段を選ぶ 
予熱開始 


粉と バターを 加える 

泡立てた卵に薄力粉を入れ、人肌より熱めに湯せんする。 
粉び残っている半合わせ状態にし、溶かしたノ くターを 
加えて、ねらないようにさつくり混ぜる。 


焼< 

マドレーヌ型に紙ケースを敷さ、 

生地を入れて角皿に並べる。 

予熱完了後、下段 (2 段のとさは上下段)に入れる。 

P 加熱開始 
• 2 段のとき：約]己〜19分 
焼き上びったら型から出し、底を上にして冷ます。 


約14〜18分 



ネオ料 

(直径 9 cm の型9個分：角皿1皿分） 

力 [111-( 1個分）約 244 kcal 
塩分 約日.1 g 

卵 . M 寸3個(正味]己日 g ) 

砂糖(店、るう） .] 3日 g 

薄力粉(店、るう） .] 3日 g 

無塩バターに〜 3 cm の角切り) • • • 1 30 g 
(耐熱容器に入れ、而たをする 
「レンジ」己日 0 W で約1分〜]分2日秒 
加熱） 

レモンエッセンス . か々 

(またはバニラエッセンス） 

紙ケース . 9枚 

※紙型のみで焼くとさは、 

様テを見ながら焼いて < ださい。 


7 

レ 

I 

ヌ 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 

•2 段調理ちでさます。（上下段） 



:焼きムラが気になる場合は 

: 2段のとさは残り時間約7分で 


• 角皿の上下を入れ替えて < ださい。： 
: (熱いのでやけどに注意） ： 
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► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


材料 

(直径 20 cm のアルミ製 
シフオン型]個分） 

力 au-cys 量分）約 263 kcal 
塩分 約 日. 2 呂 

卵黄 . M 寸己個分 

砂糖(ふるう） .] 3 日 g 

サラダ油 .80 ml 

水 . カップ 

バニラエッセンス . 少々 

(またはノじラオイル） 

卵白 . M 寸7個分 

薄力粉(ふるう） .] 日日 g 

※フッ素加工の型では生地がすべり、 
上手に焼けない場合があります。 

使用ずる付属品 

角皿 (下段） 




1 7 cm の型で焼くときは 

•材料は、卵黄 M 寸3個分、 

砂糖6己呂、油 40 nnl 、 水カップ、 
バニラエッセンス少々、 

卵白 M 寸4個分、薄力粉75呂。 
♦「才ーブン」]段予熱あり、 

170むで、約30〜40分、 

下段で焼さます。 


[自動メニュー： 13. お菓子•パン/シフオンケー夺] 

卵黄を泡立てて、粉を加える 

ボールに卵黄と砂糖半量 (65 呂)を入れ、泡立て器で 
白っぽくなるまで混ぜる。 

油を少しずつ加えてわったりするまで混ぜる。 

さらに、水を少しずつ加えて分離しないように混ぜる。 
バニラエッセンスを加え、混ぜる。 

薄力粉を一度に入れ、粉び混ざるまで泡立て器で混ぜる。 

予熱する 予熱時間：約9分 

(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内なを消しています。 

給水タンクに満水まで水を入れる。 


メレンゲを作り、生地を合わせる 

別のボールに卵白と残りの砂糖を入れ、 

ツノび立つまで、しっかり泡立ててメレンゲを作る。 

(ボールを斜めにしても流れないようになるまで泡立てる) 
粉を加えた卵黄にメレンゲン 3 量を入れ、 

泡立て器でメレンゲび消えるまで、ねらずに 
さっくり混ぜ、残りのメレンゲの半量を加えて遲ぜる。 
混ぜた材料を残りのメレンゲに加え、□ムベらで 
生地び均等に混ざるまでねらないように、 

卵白の固まりび消えるまでしっかり混ぜる。 

ケーキ型に生地を高い位置から流し込み、 

型をトントンとたたいて、粗い気泡を抜く。 

焼< 

予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 


圍 


加熱開始 


- 目安時間 

約己曰分 


焼さ上びったら、すぐに型を逆さにして冷ます。 

ノてレットナイフを型と生地の間に入れ、 

型をひっくり返して生地を取り出す。 

•手動のとさ 今 「オーブン」1段予熱あり、 

1 7crc で約4己〜 6 己分。 

•紙型で焼 < とさ 今 時間を長めに設定し、 

様テを見なびら焼いて < ださい。 


13. お菓子- 

网 

パン 

定 


予熱開始 


自動メニュー 

岡 

を 


シフオンケーキ 

岡 

定 





巧奈シフオンケーキ 


ココアシフオンケーキ 



ネオ料 

薄力粉 .] 己 Og 

抹茶 . 大さじ] 

(合わせて而るう） 



材料 

薄力粉 .] 己 Og 

ココア . 大さじ] 

(合わせてふるう） 
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巧料に加えてアレンジ 


ヒーター + スチーム 加熱 


スイ-ツ.ソ-ス 


シフオンケ—キ 



堅/動 スイ—ツ•ソ—ス 


、一の グ ^ 



[オーブン] 


予熱する 予熱時間:約6分 
(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


才ーフゾ 


圍 


1段 


圍 


予熱あり 


圍 


>2段のとさ： 2段を選ぶ 


ネオ料 （1 本分：角皿1皿分） 

力 [ lU - C/o 量分）約 22 己 kcal 
塩分 約日 . Ig 

卵 . M 寸 4 個(正味 2 日日 g ) 

砂糖(而るう） . 8日 g 

バニラエッセンス . 少々 

(またはノじラオイル） 


180で 


I ]予熱開始 


生地を作る 

いちごのショートケーキの要領で、 

卵と砂糖を泡立てる。 今 P . 17己 
ノ くニラエッセンスを加えて混ぜる。 

薄力粉を全体に而り入れ、底からすくい上げるようにして、 
粉び見えなくなるまで混ぜる。 

溶かしておいた熱いバターを全体に散らすように加え、 
手早 < 混ぜる。 

焼く 

硫酸紙(またはグラシン紙など)を敷いた角皿に生地を 
流し入れて平らにし、角皿を軽くたたいて粗い気泡を抜く。 
予熱完了後、下段に入れる。 

に段のときは上下段に入れる） 

約11〜1曰分!加熱開始 

• 2 段のとさ：約]]〜16分 


薄力粉(而るう） . 8日 g 

無塩バター(細かく切る） . 2己 g 

(耐熱容器に入れ、度\たをする 
「レンジ'」己00 W で約20〜 30®) 力日/熱） 

ホイップク U - ム (今 P . 175の半量） 

. 適重 


お好みの フルー ツ . 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 
※四隅に切り込みを入れる 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 




♦2 段調理ちでさます。（上下段） 


卷< 

粗熱を取り、焼けた面を下にして固<絞った而さんをのせて 
紙をはびす。 

向こう側約 2 cm 残してホイップク U —ムとフルーツを 
のせ、手前から卷<。（焼けた面を上にして巻いてもよい） 

巻さ終わりを下にしてしばらくなじませる。 




•焼きムラが気になる場合は 

2段のとさは残り時間約4分で 
角皿の上下を入れ替えて 
ください。 

(熱いのでやけどに注意） 
•紙はめれぶさんで湿らせると、 
はびれやす<な0ます。 


□ I ルケ—キ 
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材料 

(直径 18 cm の金属製丸型 
臆び抜ける型]]個分） 

力 □ U -( y 8 量分）約 229 kcal 
塩分 約日. 2 g 

ビスケット地 

甘みの少ないビスケット- • • 
(またはクラッカー） 

無塩バター(細か <切る） • • • 


己 Og 


• ..40 g 

(耐熱容器に入れ、ふたをする 
「レンジ」己日日 W で約3日〜4日秒加熱） 

中身 

ク U - ムチーズ(室温に戻す） • •200 g 

卵 . M 寸2個(正味]日日 g ) 

(卵黄と卵白に分ける） 

砂糖(ふるう） . 日日 g 


Ar コーンスターチ 


20 g 


レモンの皮(すりおろす） •• • ％個分 

生ク U —ム、牛乳 . 各大さじ2 

.レモン汁 . 大さじ1〜2 

飾り 

目「あんずジャム . 大さじ] 

水 . 大さじ 

(合わせて耐熱容器に入れ、八こをする 
「レンジ」目00 W で約30秒加熱） 
硫酸紙(またはグラシン紙など） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 




•ケーキ型の内側に薄<ノ くター 
(分量外)を塗っておさます。 



[オーブン] 

ビスケット地を作る 

ビスケットを ビニール 袋に 
入れて、めん棒で細かく砕さ、 
溶かしたバターに混ぜる。 
ケーキ型の底に敷さ詰め、 
冷蔵庫で冷やして固める。 


生地を作る 

ク U —ムチーズをなめらかになるまでよくねる。 

※ク U - ムチーズび固い場合は「仕上びり」ボタンを押し、 
ダイヤルをまわして20でに合わせて加熱すると 
柔らかくなります。 

なめらかにしたク U —ムチースこ卵黄と A を加えて 
十分に混ぜる。 

卵白はツノび立つまで固く泡立て、砂糖を加えて 
よく泡立てる。 

卵白をク U —ムチーズの生地に入れ、固まりび 
消えるまでしっかり混ぜる。 

予熱する 予熱時間:約6分 
(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内好を消しています。 


オーブン 


180で 


岡 

室 

间 

定 


1段 


圍 


予熱あり 


圍 


予熱開始 


焼< 

ヶーキ型の内側に型と同じ高さに切った硫酸紙(または 
グラシン紙など)を巻いて、中身の生地を流し込み、表面を 
平らにする。予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 

网 


約40〜60分 


定 


加熱開始 


仕上げる 

焼き上びったら、すぐに硫酸紙とケーキの間にナイフを入れ、 
冷蔵庫で冷やす。型から出し、硫酸紙を外す。 

目をチーズケーキの表面に塗って仕上げる。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 己1 r オーブン」 



チ—ズケ—キ 




スイ—ツ•ソ—ス 


2 



ネオ料 

(約 2 C ) x 8 cm の金属製ノのンド型]個分) 
力 aU — C / o 量分）約 211 kcal 
塩分 約日.1 g 

無塩バター(室温に戻す ）…… lOOg 

砂糖(店、るう） . lOOg 

卵 . M 寸2個(正味]日日 g ) 

A 「 薄力粉 .130 g 

ベーキングノのダ. . ルさじ]4 

_ (合わせて店\るう） 

洋酒漬けドライ フルーツ .] 3 日 g 

(軽く水けを切る） 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 

使用ずる付属品 

角皿(下段） 

•型の内側に薄くバター份量外)を 
塗り、硫酸紙(またはグラシン紙 
など)を敷さます。 

•2 個でち1個のとさと同じ時間で 
焼くことびでさます。 






•焼きムラが気になる場合は 

残り時間約10分で型の前後を 
入れ替えてください。 

(熱いのでやけどに注意） 
♦ドライフルーツは、ラム酒など 
に数曰前から漬けておくと 
おいしく焼さ上びります。 

•粗熱び取れたら全体をラップで 
包み、数日おくとよりしっとり 
した仕上びりになります。 


之、- 





[オーブン] 

予熱する 予熱時間:約6分 

(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


オーブン 

间 

定一 


170で 

网 

定 


1段 


圍 


予熱あり 


圍 


予熱開始 


生地を作る 

ボールにノ くターを入れ、なめらかなク U —ム状になるまで 
泡立て器で混ぜる。 

砂糖を3回ぐらいに分けて加え、よく混ぜる。 

溶さほぐした卵を少しずつ加え混ぜる。 

A を一度に加えて混ぜ、ある程度混ざったら 
軽く水けを切った洋酒漬けドライフルーツを入れ、 

全体に混ぜ合わせる。 

型に生地を入れ、表面を平らにする。 

ゴムベらを底まで入れて中央をくぼませる。 


焼< 

図のよラに型をのせた角皿を、 
予熱完了後、庫内下段に入れる。 


約4曰〜目曰分 


圍 


加熱開始 


1個のとさ 


2個のとさ 


フル—ツケ—キ 
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スイ ーツ-ソース 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


© \ み/. v \ 

\ を 醜 


ADVICE [ 大庭先生のアドバイス] 


卵の泡立てのコツ 

湯せんであたためると 
より泡立ちやすくなります。 

ただし、あたたかい状態ででさる泡の 
きめは粗く不安定です。 

人肌にあたたまった5湯せんか5外し、 
きめ細かい安定した状態になるまで 
しっかり泡立て、熱を取ることが大切です。 

八ンド5キサーを使わずに手で泡立てる 
場合は、ボリュームが出にくいので 
湯せんにかけたままで泡立てます。 
ボリュームが出てきた5湯せんか5外し、 
熱が取れてきめ細やかな泡になるまで 
泡!!てましよう。 

砂糖について 

上白糖で作るスポンジは焼さ色がよく、 
しっとりとしたカステラ風に 
焼さ上がります。 

てんさい糖を使ったり、砂糖の量を 
減5したりしてその分を八チミツ、 

メープルシ□ップなどに代えると、 

また違った風味が楽しめます。 

•手動のとさ、紙型で焼くとさは 
今 「オーブン」]段予熱ありで、下記を参考に 
様子を見なびら焼<。 


型(直径） 

温度 

予熱 

時間 

1己 cm 

]60で 

あ0 

約30〜40分 

18〜1 9 cm 

約3己^4己分 

2] cm 

約40〜己〇分 


焼< 

生地を高い位置から 
ゆっくりと流し入れる。 

(泡を均一にするため） 

型を軽 < たたいて粗い気泡を抜<。 

型を角皿にのせ、予熱完了後すばや<下段に入れる。 
加熱開始 



圍 


> 目安時間 

約3已分 


されいな焼さ色び付さ、中央を 
指先で触ってみて弾力びあれば 
焼さ上がり。 

(または竹ぐしを刺してみて、 
生地び付いてこなければよい） 





仕上げる 

型ごと約 20 cm の高さから落として焼さ縮みを防ぐ。 
型から出して底を上にしてあみにのせ冷ます。 

(粗熱び取れたらビニール袋へ） 

生ク U - ムに目を加え、冷やしなびら 
ツノび立つぐらいまで泡立てる。 

スポンジ生地は底から 2 cm の厚さで2枚に切る。 

] 枚目の生删こ C のシ□ップの半量を塗り、泡立てた 
生ク IJ ームを塗る。縦半分に切ったいちごを並べ、 

2枚目の生地をかぶせて残りのシ□ップを塗る。 

表面全体に泡立てた生ク U —ムを塗る。 

残りのク U —ムといちごで飾る。 



※スチームプラスび使えます 吟 P .56 


スポンジケーキの薄力粉 90 g を@に変えて 


チヨコレートケーキ 



ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 

@「薄力粉 . 7日 g 

ココア . 2日 g 

. (合わせてふるう） 

チョコレート . 適量 

篤く削る） 


1 いちごのショートケーキの要領で生地を焼さ、 
ホイップク U —ム (今 P .1 7己の半量)を作る。 

2 生地を冷まして底を上にして横2段に切り、切り□と 
全体にシ□ップを塗る。 

3 底になる面を除いてホイップク U —ムを塗り、 
チョコレートを全体にまぶす。 



スイ—ツ•ソ—ス 
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[自動メニュー： 13. お菓子•パン/スポンジケーキ] 


生地を作る① 

深めの耐熱容器に A を入れ、而たをして、庫内中央に置<。 


レンジ 


圍 


已日日 W 


圍 


約20〜30秒 


§1加熱開始 


ボールに卵を溶さほぐして砂糖を 
加え、混ぜなびら湯せんにかける。 
指先を入れてあたたかく感じたら 
(約3日〜40む)、湯せんから外す。 



予熱する 予熱時間：約8分 
(庫内に何も入れない） 


予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


給水タンクに満水まで水を入れる。 


自動メニュー 

岡 

を 



スポンジケーキ 

岡 

定 


13. お菓子- 

岡 

パン 

定 


予熱開始 


生地を作る⑨ 

湯せんした卵にノ くニラエッセンスを 
加无、あたたかい5ちに 
八ンド S キサーの高速で 
しっかり泡立てる。 



ボ U ュームび出て、生地をたらして文字び書けるぐらいに 
なれば、低速にして熱び取れるまで泡立てる。 




泡立て器の場合は、湯せんであたためなびら、 
ボ U ュームび出てくるまで泡立て、湯せんから 
外して熱び取れるまでしっかり泡立てる。 


さめ細かくつやのある状態に 
なったら、へらに持ち替え、 

薄力粉を全体に而り入れて 
底からすくい上げるように 
して粉び見えなくなるまで混ぜる。 

溶かしておいた熱い A を全倘こ散らすように加え、手早く混ぜる。 



、ヒーター + スチーム 加熱 J 


ネオ料 

(直径1 8 cm の金属製丸型1個分） 

力 aU-Cys 量分）約 396 kcal 
塩分 約日. Ig 

スポンジケーキ生地 

卵 . M 寸3個(正味]己日 g ) 

砂糖(ふるう） . 9日 g 

薄力粉(ふるう） . 9日 g 

Ar 牛乳 . ルさじ2 

_無塩バター(細かく切る） • ]已§ 

バニラエッセンス . 少々 

(またはノじラオイル） 


ホイップクリーム 

生ク U —ム . 2カップ 

目「砂糖 . 大さじ4〜6 

バニラエッセンス . 少々 


シ□ップ 

C 「 砂糖 . 大さじ2 

水 . 大さじ4 

(合わせて耐熱容器に入れふたをする 
「レンジ」目日日 W で 約3 日〜 4 日 秒加熱） 
ブランデー ( C と合わせる）•••大さじ2 

いちご(縦半分に切る） . 適量 

ケーキ型 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 

♦ケーキ型の内側に薄<ノ くター 
(分量外)を塗り、硫酸紙(または 
グラシン紙など)を敷さます。 



い 

ち 

ご 

の 

シ 

3 



ケ 


キ 
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乾物のおかず 


' S ' l-tjr 


► を押してメニューを選び 
r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約]1己 kcal 
塩分 約 2.3 g 

スライスべーコン （ 1 cm の細切り） •• 2枚 

乾燥ひじさ . 3日 g 

にんじん(せん切り） . 己日呂 

水煮大豆 . 袋 (8 己 g ) 

A 「 だしホ . 3/4カップ 

(顆粒だしの場合は小さじ/4使用） 

砂糖 . 大さじ2/2 

.しょうゆ . 大さじ2/2 

水 . 2カップ 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

ひじきは水に30分くらし〇けて戻す。 

耐熱容器にひじさと分量の水を加えて而たをして 
庫内中央に置<。 


レンジ 


600 W 


約2分30秒 
〜3分30秒 


M 加熱開始 


加熱後、ざるにあげて水を切る。 


加熱する 

深めの耐熱容器にひじさと、にんじん、ベーコン、 
大豆を入れ、 A を加える。 

而たをして庫内中央に置く。 


レンジ 


600 W 


約9〜11分 


1) 加熱開始 


加熱後、庫内から取り出し、そのまま30分くらい 
おさ、味を而<ませる。 





材料 

力 au - (全量） 約170 kcal 

塩分 約 3.2 g 

ごまめ . 


A 


'砂糖 • • • 

しょうゆ. 
-みりん. . 


..•30 g 
•大さじ] 
•大さじ] 
•大さじ 


[レンジ] 

ごまめを加熱する 

ごまめを直径 20 cm くらいの耐熱性の平皿に励ブる。 
ラップなしで庫内中央に置く。 


レンジ 


600 W 


約1分〜 

1分30秒 


M 加熱開始 


※途中取り出して混ぜる。 


調味料を加熱する 

別の大さめの耐熱容器に A を入れる。 
而たなしで庫内中央に置く。 


レンジ 


600 W 


約1分〜 

1分20秒 


I) 加熱開始 


加熱後、ごまめを加え、再び而たなしで庫内中央に置く。 


レンジ 


600 W 


約3日秒- 
1分 


I) 加熱開始 



ひじをとべ In ンの煮物 



田作〇 


卵•豆•乾物のおかず 


176 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」 



[レンジ] 

下ごし5えをする 

尾布は1 cm 角に切り、水で戻す。 

干ししいたけは水で戻して、] cm 角に切る。 
にんじん、ごぼうは大豆の大ささに角切り、 
ごぼうは水にさらしてアクを抜く。 

こんにゃくは 1 cm 角に切り、塩もみして水で洗う。 


煮る 

深めの耐熱容器に大豆と、下ごしらえした材料、 
A を入れる。 

店、たをして、庫内中央に置<。 

※容器について 今 P .19 己 


レンジ 

圍 

600 W 





1已日 W 

約3曰分 

圍 


圍 


約8〜10分 


加熱開始 


2秒間押す 


仕上が D 

r 


※耐熱容器の深さによっては、吹きこぼれることび 
あります。様テを見なびら加熱してください。 



ネオ料 


力 aU - C / o 量分）約 49 l<cal 
塩分 約日. 7 g 


水煮大旦 • • • 

昆布 . 

にんじん- • • 
こんにゃ<•• 
ごぼう…… 
干ししいたけ 


• • • • 1 70 g 
…… lOg 
本(日日 g ) 
ン 4T(6 日 g) 
……己 Og 
. 2枚 


Ar 水 . 

(昆布-干ししいたけの 
戻し汁と合わせて） 
砂糖 . 


] カップ 

- 40 g 


しょうゆ . 大さじ]ン吕 

塩 . 小さじ/ 4 



[レンジ] 

下ごし5えをする 

黒豆を洗ってざるにあげ、水けを切る。 

深めの耐熱容器に黒豆と A を入れ、一晩お<。 

※さびた釘ととわに漬け込むと、より黒<仕上びります。 
割れた豆は取り除さましよラ。 


煮込む 


一晩おいた黒豆にクッキングシート(または硫酸紙や 
グラシン紙)の落としぶたと而たをして、庫内中央に置く。 
※容器と落としぶたについて 吟 P .1 9己 


ぃジ I 障 


600 W 


圍 


約1日〜13分 


1曰日 W 


約18日〜 
24日分 


圍 


加熱開始 


2秒間押す 


仕上が D 

r 


2、3粒取り出し、指で軽くつぶれるようなら、 
落としぶたを外し、而たをして一昼夜おく。 
(しわを防ぎ、味をしみ込ませるため） 


※耐熱容器の深さによっては、吹きこぼれることび 
あります。様テを見ながら加熱してください。 



ネオ料 

力 aU - C / o 量分）約 97 kcal 


塩分 

約日. 3g 

黒豆 . 

•… ] カップ （14 日 g) 

A 

-水 . 

. 4カップ 


砂糖 . 

. lOOg 


しょうゆ… 

. 小さじ]ン吕 


塩 . 

. 小さじ％ 


L 重曹 . 

. 小さじ％ 


クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙) 
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レンジ + ヒーター + スチーム 加熱 


材料 (4 個分） 

力 [111-( 1個分）約] 49 l<cal 
塩分 約2.己 g 

吕 

ゆでうどん .160 g 

薄□しょうゆ . ルさじ] 

鶏のささ身 . 4日 g 

塩 . 少々 

酒 . 大さじ 

えび . 4尾 

干ししいたけ . 2枚 

なると(またはかまぼこ） . 4枚 

ざんなん(吿詰） . 8個 

ゆでたほうれん草 . 4日 g 

卵液 

卵 . M 寸3個(正味]已日 g ) 

だし汁 . 2/2カップ 

かりゆう 

(顆粒だしの場合はルさじ 3 /4使用)^ 

薄□しょうゆ . ルさじ％ 

塩 . ルさじ％ 

みりん . ルさじ] 

茶わん蒸し容器(共ぶた付さ） 

※顆粒だしを使う場合は、 

塩分を控えてください。 

塩分によって固まりかたび違います。 


使用ずる付属品 

グリル皿(中段） 


顏 


[自動メニュー：日.蒸し物-煮物/茶わん蒸し]〈強〉 

下ごし5えをする 

ゆでラどんは湯通しして水けを切る。 

薄□しょうゆをかける。 

茶わん蒸しと同じ要領で干ししいたけ、ささ身、えびを 
下ごしらえし、卵液を作る。 吟 P . 179 


泉す 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

耐熱容器に、具と卵液を8分目まで入れ、必ず共ぶたをする。 
グ U ル皿に並べ(並べかた 今 P .179)、 中段に入れる。 


自動メニュ - 


4個 


网 

を 

岡 

定 


己.蒸し物< 
煮物 


茶わん蒸し 


加熱開始 


] 度押す 

仕上が D 

r 

加熱後、庫内から出して約日分蒸らす。 


強 


网 

を 

> 目安時間 

約27分 


♦手動のとさ 今 「スチーム」で 

約17〜22分（1個)- 


約22~27分（2~3イ固） 
約2日〜30分 (4 個)—— 


n 〜4個まででさます。 



か田巻き蒸し 

卵.豆•乾物のおかず 


178 ■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 p .57 r スチーム」 




[自動メニュー：己.蒸し物-煮物/茶わん蒸し] 

下ごし5えをする 

ささ身は筋を取って4つ切りにし、塩、酒をかける。 
えびは背わたを取り、尾を残して殻をむ<。 

卵液の材料を湿ぜ合わせ、裏ごし器でこす。 

蒸す 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

茶わん蒸し容器に、具と卵液を8分目まで入れ、 
必ず共ぶたをする。 

※アルミホイル、ラップは使わないでください。 


器を下図のようにグ U ル皿に並べ、中段に入れる。 



自動 メニュー 

间 

定 

网 

定 

日 昔. 

圍 

茶わん蒸し 

圍 

4個 

加熱開始 Mif 



加熱後、庫内から出して約己分蒸らす。 


•手動のと さ吟 「スチーム」で 

約16〜19分 （1 個)—— 
約20^2己分（2~3イ固） 
約23〜30分 (4 〜6個)」 


干ししいたけの下味の付けかた 


戻した干ししいたけと戻し汁、砂糖、しょラゆ(分量外)を 
弱火で甘辛く煮含める。 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


材料 (4 個分) 


力 au — （1 個分） 

約 108 kcal 

塩分 

約 2.1 g 

吕 


鶏のささ身 . 

. 40 g 

塩 . 

. 少々 

酒 . 

. 大さじ ン吕 

えび . 

. 4 尾 

干ししいたけ…… 

. 2枚 

(戻して半分に切り、下味を付ける） 

かまぼこ . 

. 4 枚 

ぎんなん(吿詰） • • • 

.] 2個 

卵液 


卵 . M 寸 3 個(正味]己日 g ) 

ち掛 . 

. 2/2カップ 

(顆粒だしの場合は 

ルさじ 3 /4使用）^ 

薄□しょうゆ…… 

. ルさじ％ 

塩 . 

. ルさじ％ 

みりん . 

. ルさじ] 

(卵：だし汁二] :3〜4 


卵液び薄すざると固まりにくくなる） 
茶わん蒸し容器(共ぶた付さ） 

※顆粒だしを使う場合は、 

塩分を控えてください。 

塩分によって固まりかたび違います。 

使用ずる付属品 

グリル皿(中段） 

•1 〜6個まででさます。 

♦液温び室温(約25で)と違うときは、 
「仕上びり」調節を。 今 P .43 
♦ 液温び低いとさ(約1〇む):〈強〉 

♦ 液温び高いとさ(約40む):〈弱〉 



お 

ね 

ん 

蒸 

し 
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材料 (4 人分） 

力 aU — U 人分）約 267 kcal 


塩分 日 g 

米 . 0.36 L (2 合) 

水 . 380 ml 


♦季節やお米の種類によって 
炊さ上びりび異なります。 

•水量は目安のため、お好みで加減を。 



材料 (4 人分） 

力 au - u 人分）約3日日 kcal 
塩分 約日.1 g 

もち米 . 日. 36 L (2 合） 

あずき . 40呂 

(市販の赤飯用水煮あずさの場合は8日宫） 

あずさのゆで汁 . 1 )4 カップ 

ごま塩 . 適量 


180 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .5 已 r グリル」上面 



► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[レンジ] 

米を水につける 

米は洗い、直径2日 cm の耐熱ガラス製ボールに入れて、 

約]時間水につける。 

炊く 

米を入れたボールに而んわりとラップをして、庫内中央に置く。 

2秒間押す 


レンジ 

圍 

8日日 W 

网 

を 

約4分30秒 
〜己分3日秒 






150 W 

約13〜17分 

网 

定 

加熱開始 


仕上が0 

r 


炊さ上びったら軽く混ぜ、而たをして約己分蒸らす。 


[レンジ] 

あずさをゆでる 

あずさをたっぷりの水でゆでる D 
煮立ったら、ゆで汁を捨て、再び5カップの水でゆでる。 
煮立ったら弱乂にして、皮び破れないように気を付ける。 
煮えたらざるにあげ、あずきとゆで汁に分ける。 

もち米をゆで汁につける 

わち米を洗う。 

深めの耐熱容器に入れ、あずさのゆで汁(市販の赤飯用 
水煮あずさを使5場合は吿汁と水で可）1 )4 カップを 
加えて、約]時間お<。 

炊く 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

ゆで汁につけたわち米にあずさを混ぜ、 

而たなしで庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約8分〜 
8分30秒 


圍 


加熱開始 


加熱後、混ぜて表面を平らにならし、再び庫内中央に置<。 
网 


レンジ 


定 


3日日 W 
スチーム 


圍 


約1日〜11分 


圍 


加熱開始 


炊き上がったら軽く混ぜ、而たをして約日分蒸らし、 
ごま塩を而る。 




レンジ+ スチーム 加熱 


•クラタン 


ごはん 



白ごはん 



ホ飯 


ごはん•麵•グラタン 



[自動メニュー：10•揚げ物•炒め物/チ夺ンライス] 

ごはんを混ぜる 

ボールに A を入れて よ < 湿ぜ、 

ごはんと混ぜ合わせておく。 


焼< 

柔らかくしておいたノ くターを 
グ U ル皿の全面に塗り、 

下ごしらえをした肉と野菜を 
図のようにグ U ル皿の周囲の溝を避けて 
均等に置<。 

その上にごはんをおおいかぶせるようにのせる。 
上段に入れる。 

白ま h v — -I — み 


チキンライス 


定, 

网 

定 


10. 獄ブ物-炒め物 


加熱開始 


> 目安時間 

約19分 


ネオ料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約 442 kcal 
塩分 約 2.4 g 

冷やごはん . 6日日 g (約2合分) 

鶏もわ肉 .250 g 

(1.5 cm の角切りにし、 

塩ルさじんこしようか々をする） 
たまねぎ （1 cm の角切り ）…… lOOg 

ピーマン （1 cm の角切り） . 2個 

生マッシュルーム（州こ切る）……己個 


A 


ケチャップ • • • • 
才 U - ブ油.... 

+子し . 

パセ U のみじん切り 
バター (室温)…… 


- 180 g 
大さじ1 
ルさじ4 
... 適量 
• •• 1 Og 


使用する付属品 
グ U ル皿 (上段） 




表面びノ く U ッと、内部は野菜の水分でしっとりしていれば 0 K 。 
加熱後、ボールに移し、全体をよく混ぜ合わせる。 

ノけ zU のみじん切りを店、りかける。 

•手動のとき 今 「グ U ル」両面上段で、約20〜22分。 



グリル皿で作るポイント 
一番下に野菜を置いてから、 

ごはんをおおいかぶせるよ5に 
置くことで野菜の火通りがよくなります。 




自動メニュー 



ADVICE [ 若林先生のアドバイス ] 


レンジ+ ヒーター 加熱 


チキンライス® 
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レンジ + ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分） 
塩分 

焼さそば麵…… 
A 


桜えび(みじん切り）- 

いりごま . 

塩 . 

ごま油 . 

おろしにんにく…… 

こしよ5 . 

キャベツ . 

(1 X 己 cm の細切り） 

にんじん . /4本(已日 g ) 

たまねざ . 個 （1 日日 g ) 

なると . 日日 g 

(にんじん、たまねざ、なるとは 
約0.己 X 己 cm の細切り） 


約40己 kcal 
約 3.1 g 

.... 3玉 (4 已 Og ) 
....] 〇呂 

’ • 大さじ3 
’ • ルさじ] 

’ • ルさじ] 

■ •ルさじ 

. 少々 

....己 Og 


巨 


短 . 

こしよ5 . 

豚薄切り肉 . 

(塩、こしょうで下味を付ける） 


•ルさじ 
.... 少々 
• • 1 OOg 


[自動メニュー：1 0. 獄ず物-炒め物/焼きそば] 

下味を付ける 

ボールに切っておいた野菜となるとを入れて湿ぜ合わせ、 
目で下味を付ける。 

肉は食べやすい大ささに切る。 

麵はほぐしてから A で下味を付ける。 

材料をのせて焼く 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

図のようにグ U ル皿に野菜、肉、麵の順に広げて置き、 
中段に入れる。 


めん 

麵 


グ U ル皿. 


肉 

— — 一 — — - 野菜 


自動メニュ - 


焼さそば 


岡 

を 

网 

定 


10. 獄ブ物-'炒め物 


圍 


加熱開始 


►目安時間 

約 19 分 


加熱後、麵と具をよ<混ぜ合わせ、盛り付ける。 

•手動のとき 今 「グリル」下面で中段に入れて、約15〜17分。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (中段） 






•麵がほぐれにくいときは 

「レンジ」600 W で約]分加熱してからほぐします。 
•あっさりさせたいとさは 
肉の種類を変えると油っぽさび軽くなります。 

例）バラ肉^〇—ス肉など 


ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


麵に下味を付けるときは、まず塩、こしょうをし、 

よくなじませてか5おろしにんにく、桜えび、 

プが \ いりごま、ごま油を入れると下味がしっかりと付さます。 



182 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 



焼をそば® 



ごはん•麵•グラタン 




[自動メニュー： 6. 焼き物 A /グラタン] 


下ごし5えをずる 

じやびいわを耐熱性の平皿にのせ、 

ラップをして庫内中央に置<。 

网 

定 


自動 メニュー 

圍 

1. 解凍 • ゆで野菜 

圍 

ゆで根菜 


加熱開始 


♦目安 時間 

約9分 


•手動のとき 今 「レンジ」 600 W で、約8〜10分。 

• 2 人分のとさ：約日〜7分 

じやびいもの皮をむき、いちよう切りにし、 A を混ぜる。 
たまねざを耐熱容器に入れてノ くターをのせ、 

店、たなしで庫内中央に置く。 


网 
を 

• 2人分のとさ：約1分30秒〜2分 


レンジ 

圍 

600 W 

圍 

約 2 〜 3 分 


加熱開始 


具をあえる 

じやびいも、たまねざ、ベーコンを、ホワイトソースの/3量で 
あえる。4等分にしてグラタン皿に入れ、残りの 
ホワイトソースとチーズをかける。 

※具び冷めていたら「レンジ」 600 W であたためておく。 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

マカ□ニグラタンと同じ要領で焼く。 今 P .1 8己 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 [111—( 1人分）約己 32 kcal 


塩分 約]. 6 g 

じやびいわ . 大2個 (4 日日 g ) 

A 「 バタ— .] 己 g 


_塩、こしよう . 少々 

たまねぎ(薄切り） . 個 （1 日日 g ) 

ノ '^夕 . I Og 

スライスべーコン （1 cm 幅に切る) •• 3枚 
ホワイトソース (今 P .184) •- 3カップ 
ナチュラルチーズ(ピヴ用） • • • • 1 OOg 

※2人分はすべての材料を半量にする 

使用ずる付属品 

グリル皿 (中段） 



じ 


や 



い 

を 

の 



フ 

夕 

ン 
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► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 618 kcal 
塩分 約 2.0 g 

A 「 ごはん . 4日日 g 

マッシュルーム . 3日 g 

(吿詰、薄切り） 

たまねぎ(みじん切り） . 個 

八ム （1 cm の角切り） . 3枚 

バター . 2己 g 

目「トマトケチャップ . 大さじ2 

_塩、こしよう . 少々 

スイートコーン(粒状) . lOOg 

ホワイトソース （今 下記参照） • 3カップ 

ナチュラルチーズ . lOOg 

(クッキング用） 

《2人分はすべての材料を半量にする 


使用する付属品 

グリル皿 (中段） 




[自動メニュー： 6. 焼き物 A /グラタン] 

下ごし5えをする 

A をバターでいためて、目で味つけをし、4等分にして 
グラタン皿に入れる。 

※具び冷めていたらレンジ 「600 W 」 であたためておく。 

焼< 

ホワイトソースにコーンを加えて混ぜ、 

上からかけて、チーズをのせる。 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

マカ□ニグラタンと同じ要領で焼く。 今 P .1 85 





ネオ料 (3 カップ分:グラタン4皿分） 

力 aU - U カップ分）約 326 kcal 
塩分 約日. 7 g 

薄力粉 . 日日 g 

バター . 日日 g 

牛乳 . 3カップ 

塩、こしよう . 少々 


[レンジ] 

バターを溶かす 

深めの耐熱容器にノ くターと薄力粉を入れ、 
而たなしで庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約1〜2分 


加熱開始 


加熱する 

溶かしたノ くターと薄力粉を泡立て器でよく混ぜ、 
牛乳を少しずつ加え、而たなしで、庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約8〜9分 


圍 


加熱開始 


※途中で2〜3回かき混ぜる。 


塩、こしょうで味を調える。 





分量 

材料 

1カップ分 

2カップ分 

薄力粉 

15 g 

30 g 

バター 

15 g 

30呂 

牛乳(カップ） 

1 

2 

±品、 ( —しょつ 

少々 

少々 

バターを溶かす 

約4日秒 

約]分 

牛乳を加えて 

約己分 

約7分 


レンジ+ヒーター+スチーム加熱 


•クラタン 


ごはん 


n — ンと八ムのド U ア画 


ホワ V トソ—ス 



ごはん•麵•グラタン 


18^ ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .5 已 r グリル」上面 




[自動メニュー： 6. 焼き物 A /グラタン] 

下ごしらえをする 

耐熱ガラス製ボールに A を入れ、 

ラップをして、庫内中央に置<。 


^加熱開始 

• 2 人分のとき：約4分〜日分3日秒 


レンジ 

圍 

600 W 

圍 

約目分〜 

7分3日秒 



マカ□二をゆでて水けを切り、油、塩、こしよラを而る。 


具をあえる 

下ごしらえした材料と、マカ□二をホワイトソースの 
半量であえる。 

4等分にしてグラタン皿に入れ、えびをのせてから、 
残りのホワイトソースとチーズを上にかける。 

※具び冷めていたら「レンジ」 600 W であたためておく。 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グ U ル皿にグラタン皿をのせ、中段に入れる。 


自動メニュ - 


圍 


6. 焼さ物 A 


グラタン 


圍 


4人分 


圍 


加熱開始 


•目安 時間 

約18分 


♦手動のと さ吟 「グ U ル」両面中段で、約18〜22分。 
•大皿に4人分の材料を入れても焼けます。 


. レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 [111—( 1人分）約己 36 kcal 


塩分 約]. 4 g 

マカ□二 . 8日 g 

えび . 8尾 （1 日日 g ) 


(尾と背わたを取り、半分に） 

サラダ油、塩、こしよう . 各少々 

ホワイトソース (今 P .184) •- 3カップ 
ナチュラルチーズ(ピヴ用）……8日 g 
A 「 鶏ちち肉 （1 cm の角切り ）•- lOOg 


マッシュルーム . 4日 g 

(吿詰、薄切り） 

たまねぎ(薄切り）…個（100呂） 

白ワイン . 大さじ2 

バター .] 己 g 

塩、こしよう . 少々 


《2人分はすべての材料を半量にする 


就誠 If 品 纖 


マ 

力 

□ 

§ 

% 

ン 
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材料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約2日日 kcal 
塩分 約 ]. Og 

生ざけ切り身 • • • • 4切れ （1 切れ 80 g ) 

塩、こしよう . 少々 

しめじ . 10 Og 

バター . 4 日 g 


A 


酒 . 

しょうゆ . 

アルミホイルに己 cm 角） 

使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


大さじ1 
大さじ1 

.... 4枚 




[オーブン] 

下ごし5えをする 

さけに塩、こしようをして、そのまましばらくおく。 
アルミホイルの内備こバター份量外)を薄く塗り、さけ、 
しめじ、バターをのせ、 A をかけて包む。 


焼< 

角皿にのせ、下段に入れる。 

; 夫 -1 C/Ti ホ 

憧 J I 1段 憧 J 

11約 IS 〜 23 分 J 


オーブン 


予熱なし 


圍 


280で 


加熱開始 


レンジ+ スチーム 加熱 



ネオ料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約3己 kcal 
塩分 約日. 7 g 

あさり(砂出しする） . 3日日 g 


A 


-バター . 

白ワイン . 

にんに<(みじん切り） • 
あさつさ(みじん切り） 


••lOg 

大さじ2 

• • •適量 

• • •適量 


[レンジ] 

加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 
あさりと A を深めの耐熱皿に入れる。 
ラップなしで庫内中央に置<。 


レンジ 


圍 


300 W 

スチーム 


約9〜12分 


圍 


加熱開始 


あさりの砂出しのコツ 


ざる付さのボールに(ざるにあさりを入れる） 

浸るぐらいの水と塩を入れます。 

上に新聞紙をかぶせて暗くすると砂をよくはさます。 


魚介のおかず 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


さけとしめじのホイル焼を I あをりの酒蒸し 

魚介のぉかず 


186 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .51 r 才ーブン」、 p .57 r スチーム」 




[自動メニュー：已.蒸し物-煮物/魚の蒸し物] 

下ごしらえをする 

さけに塩、こしようをしてしばらくおく。 


加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グ U ル皿にたまねざ、パプ U 力、さけの順にのせ、 
周りにグ U —ンアスパラガス、あさりを並べ、 
□ーズマ U —をのせて、白ワインをかける。 
材料をのせたグ U ル皿を、上段に入れる。 


自動メニュ ー I 

圍 

魚の蒸し物 

圍 


日.蒸し物 • 煮物 


加熱開始 


岡 

を 

> 目安時間 

約2日分 


お好みでラビ□ットソースをかける。 


♦手動のと き吟 r スチーム」で約20〜24分。 
参あさりの砂出しの コツ吟 P . 186 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 183 kcal 
塩分 約日. 4 g 

生ざけ切り身 • • • • 4切れ （1 切れ 80 g ) 

□ーズマ U —. 適量 

あさり(砂出しする） . lOOg 

塩、こしよう . 少々 

赤•黄パプ U 力 . 合わせて 20 g 

(せん切り） 

たまねざ(せん切り） . 8日 g 

グ U - ンアスパラガス . 日日 g 

(5 〜 7 cm に切る） 

白ワイン . 大さじ2 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 



さ 

け 

と 

お 

を 

D 

の 

A 




ラビゴット ソース 

ネオ料 (4 人分） 

力 aU — （1 人分）約 82 kcal 
塩分 日 g 

たまねざ(みじん切り） . 

ピーマン(みじん切り） . 

トマト版と種を取ってみじん切り） 


日日 g 白ワインビネガー※•-- 
• 1個白ワイン、才 U —ブ油 • 
ぶ個砂糖 . 


••大さじ3 
各大さじ2 
大さじ1 


すべての材料を容器に入れて、 

よく混ぜる。 

※ワインビネガーの種類により味び 
変わるので量を調節して < ださい。 
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魚介のおかず 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



レンジ+ヒーター+スチーム加熱 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 87 kcal 
塩分 約日. 9 g 

あじの開き . 4枚 （1 枚8日 g ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 




[自動メニュー： 8. 焼き魚/あじの開き] 

9. 焼き魚(減塩)/あじの開き] 

※自動メニュ ー: 9. 焼き魚(減塩)を選ぶと、 8. 焼き魚より 
塩分を減らして焼さ上げます。 

※食品によっては弓 I さ出された塩分び表面に残り、 

塩辛く感じることびあります。 

自動メニュー： 9. 焼さ魚(減塩)の仕上びり調節は 
〈強〉減塩強め、〈弱〉減塩弱めです D 
焼さ色は変わりません。 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

あじの開さを皮目を上にしてグ U ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 


自動メニュ - 


8. 焼き魚または 

9. 焼を魚(減塩） 


圍 


あじの開さ 


圍 


4人分 


加熱開始 


> 目安時間 

8. 焼さ魚： 約14分 

9. 焼き魚(減塩):約23分 


手動のとき 今 「グ U ル」両面上段で、約13〜17分。 
※「グ U ル」両面上段では減塩でさません。 


焼を魚(干物)のコツ 


あじの開さ、さんまの開さ、さばの開さ、かますの開きなどが焼けます。 

参皮目を上にして焼いてください。 

♦みりん干しやめざしなどは焦げやすいので自動では焼けません。 

•さばなど、身び厚い魚を片袖開き願を片方の身に付けた開きかた)にしている場合は、 
頭の内部び焼けにくい場合びあります。 


■食品の分量と仕上がり調節の目安 

•下記の表を参考に、仕上びり調節ごとの重量の範囲で〈弱〉' 


'〈強〉までを使い分けてください。 


仕上がり調節 

弱 

(] 00〜200呂） 

標準 

(200 〜400呂） 

強 

(400 〜己〇 Og ) 

あじの開さ 

ル1〜2枚/中1枚 

ル2〜4枚/中1〜2枚 

中2〜3枚 

さんまの開さ 

] 枚 

]〜2枚 

2〜3枚 



魚介のおかず 


188 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 


[グリル] 

下ごし5えをする 

うろこを取り、えらと一緒に内臓を取り除く。 

竹ぐしでたいの皮のところどころをついて穴をあける。 
全体に軽 < 塩をする。尾びれや背びれに化粧塩を付ける。 
グ U ル皿にサラダ油份量外)を塗る。 

焼< 

グ U ル皿にたいをのせ、中段に入れる。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


グリル 


圍 


両面中段 


圍 


約2己〜30分 


圍 


加熱開始 




. 

おどりぐしを巧つときは 

目の下と□のそばから竹ぐし^を入れ、中骨を越して 
波打つように突き通し、尾の手前で出す。 

長さ 3( Dcm の竹ぐし 
くしの刺しはじめと終わりは盛り付けるとさ、下にする。 

※竹ぐしは太めで長めのタイプをお使いください。 
※電波を使うため、金ぐしは使えません。 


ネオ料 (1 尾分） 

力 aU-U 尾分）約61 Ikcal 
塩分 約 8.2 g 

まだい .] 尾(約7日日 g ) 

振り塩 . 小さじ2弱 

化粧塩 . 大さじ] 

就欄 f 品 纖 

•たい外の一尾魚わ焼けます。 

(重量は己00〜800呂まで） 

•脂ののりや身の厚さで焼けかたび 
変わるので様テを見なびら 
焼いてください。 


[グリル] 

焼< 

ほっけの開さを皮目を上にして 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 


グリル 


圍 


両面上段 


圍 


約12〜14分 


圍 


加熱開始 


- の T — 


ネオ料に 枚分） 

力 aU - U 枚分）約 128 kcal 
塩分 

ほっけの開さ •• 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


約 1.5 g 

- 2枚 （1 枚1己日 g ) 

墨 


たいのを焼き 


ほつけの閲キ J 
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レンジ + ヒーター加熱 



D 

の 

欄 (4 人分） 

•一 力 aU-U 人分）約 268 kcal 

塩分 約 0.8 g 

ぶり切り身……4切れ （1 切れ1 OOg ) 

■Lgfe たれ 

TB しょうゆ . 大さじ2 

#Vb みりん . 大さじ1 

酒 . 大さじ /s 

砂糖 . ルさじ] 

※2人分はすべての材料を半量にする 

函 飄就 f ぉ 瞧 


[自動メニュー： 8. 焼き魚/ぶりの照り焼き] 

下ごしらえをする 

ぶりは皮と身の間の脂の多い部分に竹ぐしで穴をあける。 
(皮びはじけにくくなります） 

たれを合わせ、ぶりを途中上下を返しなびら 
約30分漬け込む。 

グ U ル皿にサラダ油(分量外)を塗る。 

焼< 

ぶりは皮目を上にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 

上段に入れる。 



自動メニュー 

岡 

童] 

网 

定 

8. 焼さ魚 

圍 

ぶりの照り焼き 

4人分 

歷開始•謂 f 


巧動のとき 今 r グ U ル」両面上段で、約10〜13分。 


190 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 


► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



材料 (4 尾分） 

力 au - u 尾分）約26日 kcal 
塩分 

さんま . 

塩 . 


約 2.2 g 

4尾 （1 尾約 120 g ) 
. 少々 


《2人分は2尾にして焼く 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 




[自動メニュー： 8. 焼き魚/さんまの塩焼き] 

下ごしらえをする 

さんまに塩をし、]己〜20分おく。 

グ U ル皿にサラダ油(分量外)を塗る。 


焼< 

さんまを図のようにグ U ル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 



自動メニュ - 


4人分 


岡 

岡 

定 


8. 焼さ魚 


圍 


さんまの塩焼を 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約2日分 


•手動のとさ 今 「グ U ル」両面上段で約] 9〜23分。 
♦油の飛び散りびはげしいため、 


加熱後に自動メニュー: 14. お手入れの I 天井 1 での 
お手入れをおすすめします。 （今 P .62) 




•脂のりによって焼けかたび変わります。 

•脂び少ないとグ U ル皿にこびり付くことび 
あるので、グ U ル皿の溝にはしを入れて 
やさしく前後に動かすと取り出しやすくなります。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


魚介のおかず 


さんまのお巧を 函 

魚介のぉかず 




[自動メニュ ー： 8. 焼き魚/塩さば • 塩ざけ 

9. 焼さ魚(減塩)/塩さば • 塩ざけ] 


※自動メニュ ー: 9. 焼き魚(減塩)を選ぶと、 8. 焼き魚より 
塩分を減らして焼さ上げます。 

※食品によっては弓 I さ出された塩分び表面に残り、 

塩辛く感じることびあります。 

自動メニュー： 9. 焼さ魚(減塩)の仕上びり調節は 
〈強〉減塩強め、〈弱〉減塩弱めです。 

焼さ色は変わりません。 

下ごしらえをする 

さばの皮目に切り込みを入れる。 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

(自動メニュー： 9. 焼さ魚(減塩)/塩さば • 塩ざけの 
とさのみ） 

皮目を上にして図のよラにグ U ル皿の 
中央に寄せて並べ、上段に入れる。 



自動メニュー 

岡 

を 



4人分 

岡 

定 


8. 焼さ魚または 

9. 焼を魚(減塩） 


塩さば•塩ざけ 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

8. 焼さ魚： 約12分 

9. 焼さ魚(減塩)：約20分 


•手動のとき 今 「グ U ル」両面上段で、約12〜15分。 
※「グ U ル」両面上段では減塩でさません。 


8.焼さ魚/塩さば•塩ざけ 


レンジ+ヒーター加熱 


9. 焼き魚(減塩)/塩さば • 塩ざけ 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 au-u 人分）約291 kcal 
塩分 約]. 8 g 

塩さば切り身- • '4 切れ （1 切れ1日 Og ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



さばをさけにげえて 


おざけ 函 



塩ざけ4切れ （1 切れ80呂)も、 
塩さばと同じ要領で焼けます。 


お 


を 




191 
































































































魚介のおかず 


て 




2 


レンジ+ヒーター加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 171 kcal 
塩分 約日. 4 g 

えび . 約2己日 g ( 12尾程度） 

巧 

薄力粉…… 

溶さ卵 . 

パン粉(細目）- 
サラダ油 • • • • 


. 逼重 

• M 寸]個(正味己日 g ) 

. 30〜40呂 

……大さじ]〜2 



《2人分はすべての材料を半量にする 




使用ずる付属品 

グリル皿(上段） 


纖 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


ぺ 





[自動メニユ ー ：10.獄ず物•炒め物/魚•エビフライ] 

下ごしらえをする 

えびは尾と第一関節を残して殻をむさ、背わたを取る。 

腹のちに4か所深めに包 T を入れて筋を切る。 

巧を付けて、焼く 

ボールにノじ/粉とサラダ油を入れ、よく混ぜておく。 

えびに薄力粉、溶さ卵、パン粉の順で 
衣を付ける。 （今 P . 193ポイント参照） 

図のよラにグ U ル皿に並べ、 

上段に入れる。 



自動メニュ - 


10. 獄ブ物 . 
炒め物 


魚-ェビフライ 


定 


4人分 


1歷開始 Mfsf 


仕上げる 

焼さ上がったらすぐ、キッチンペーノ く一を敷いたあみの上で 
油を切る。 


えびフライをアレンジして 


かをフライ 函 



レンジ+ ヒーター 加熱 


[自動メニュー：1 0. 揚げ物-炒め物/魚 • ェビフライ]〈強〉 


ネオ料 (4 人分） 

力 au — （1 人分） 
塩分 

かさ . 


約]己 Skcal 
約 ]. Og 

- • .2 己 0 g (]2 個） 


■■し 


巧 

薄力粉 •- 
溶さ卵…… 

パン粉 . 

サラダ油. • • 

《2人分はすべての材料を半量にする 


. 適重 

• M 寸]個(正味日日 g ) 

. 30呂 

. 大さじ] )4 


1 かさを塩水でされいに洗ラ。 

2 水けを切ってエビフライの 
要領で衣を付ける。 

3 グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 

I 魚•ェビフミ^ 〈強〉に 
合わせて焼 <。（約]己分） 


192 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 



魚介のおかず 




[自動メニュ ー ： 10. 鳳ず物•炒め物/魚•エビフライ] 


レンジ+ヒーター加熱 


下ごし5えをする 

いわしは頭を取り、腹を切って内臓を取り出す。 

手開さにして中骨を取り、背びれを切り取る。 
水洗いして、水けを而さ取る。 

両面【し虹、ししょつをすな。 

巧を付ける 

ボールにノじ/粉とサラダ油を入れ、よく混ぜておく。 
いわしに、薄力粉、溶さ卵、パン粉の順で衣を付ける。 
(今 下記ポイント参照） 


ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 SISkcal 


塩分 約日. 8 g 

いわし . 8尾 （1 尾約6日 g ) 

塩、こしよう . 少々 

巧 

薄力粉 . 適量 

溶き卵 . M 寸]個(正味己日 g ) 

パン粉 . 6日 g 

サラダ油 . 大さじ3 


※2人分はすべての材料を半量にする 


焼< 

いわしは皮目を下にして図のように 
グ U ル皿に並べ、上段に入れる。 



使用ずる付属品 
グリル皿(上段） 



自動メニュ ー 


4人分 



10. 獄ブ物- 

网 

炒め物 

差 1 


魚-ェビフライ 


圍 


加熱開始 


•目安 時間 

約1已分 


い 

ね 

し 

の 

フ 




仕上げる 

焼さ上びったらすぐ、キッチンペーノ く一を敷いたあみの上で 
油を切る。 




巧を付けるときは 

薄力粉をまんべんな<薄くまぶします。（余分な粉ははたく） 

次に溶き卵も薄く付け、最樹こノじ/粉をすき間なく付けるのびうまく焼き上げるポイントです。 
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レンジ + ヒーター 加熱 


ノ、— 


ネオ料 (5 人分） 

力 aU-U 人分）約3己己 kcal 
塩分 約2.己 g 

牛薄切り肉(細切り） . 2日日 g 

たまねぎ(薄切り） . 2個 (4 日日 g ) 

にんじん(せん切り） • • • •] 本 (2 日日 g ) 

バター . 3 日 g 

塩、こしよう . 少々 


ル_ 

A 「 市販のノ V ヤシライスのルー 

. lOOg 

水 . 2 )4 カップ 

グ IJ ーンピースの 水煮 . 適量 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[自動メニュー：日.蒸し物-煮物/煮込み料理]〈弱〉 

下ごし5えをする 

フライパンにバター15旨を熱し、肉をいためて 
塩、こしようをして取り出す。 

フライパンに残りのバター 15 g を熱し、たまねざと 
にんじんをよ<いためる。 

ルーを溶かす 

深めの耐熱容器に A を入れ、而たをして庫内中央に置<。 

加熱開始 


レンジ 

圍 

8日日 W 

圍 


約3分30秒〜4分 


加熱後、よ<かさ混ぜ、ルーを溶かしさる。 

煮込む 

ルーを溶かした耐熱容器に肉、野菜を入れ、よ<混ぜ合わせる。 
肉び表面に出ないようにし、而たをして庫内中央に置く。 

(而たを忘れると焦げ付きます） 

※容器と落としぶたについて 吟 P .1 9己 

网 


自動メニュ - 


圍 


加熱開始 


を 

2度押す 

仕上が0 


己.蒸し物 • 煮物 


臣 


网 

を 

> 目安時間 

約己0分 


煮込み料理 


でさ上がりにグ U —ンピースを散らす。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

今 「レンジ」] 5 C 3 W で様テを見なびら追加加熱してください。 


レンジ+ ヒーター 加熱 



ネオ料 (4 人分) 


力 au - U 人分) 
塩分 

牛薄切り肉 • • • • 
じやびいち…… 

たまねぎ . 

にんじん . 

A 


約 312 l<cal 
約3.0 g 

. 20 Og 

…3個 (4 己 Og ) 

•-. 1個 （2 日日 g ) 

- . 本 （1 日日 g ) 
だし汁 . 2カップ 

かりゆう 

(顆粒だしの場合はルさじ 2 / 3 使用） 

しょうゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ2〜3 

酒 . 大さじ] 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 


[自動メニュー：己.蒸し物-煮物/煮込み料理] 

下ごし5えをする 

じゃびいもは皮をむさ、4〜8つ切りにし水にさらす。 
たまねざは8つ切り、にんじんは一□大に切り、 

肉は適当な大ささに切る。 

煮込む 

深めの耐熱容器に、下ごしらえをした材料と A を入れる。 
落としぶたと而たをして庫内中央に置<。 

(而たを忘れると焦げ付きます） 

※容器と落としぶたについて 吟 P .1 9己 

凤 


自動メニュ - 


煮込み料理 


を 

岡 

圈 


日.蒸し物 • 煮物 


加熱開始 


网 

を 

> 目安時間 

約60分 




•アクび気になるとさは、煮込む前に肉を 
フライノじ/でいためておさましよう 

•肉は表面に出ないようにしましよう 

♦ _ _ •••••••• _ •••••••♦ 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

今 「レンジ」]己 C 3 W で様テを見なびら追加加熱してください。 


肉のおかず 


八ヤシライス 両じやび 

国 肉のぉかず 


19^ ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」 


[自動メニュ ー： 己.蒸し物-煮物/煮込み料理] 

下ごし5えをする 

肉【し塩、 ( __しよつをする。 

いためる 

フライパ：/にバターを熱し、肉、しようび、 

にんにくを強火でいため、取り出す。 

バターを足し、たまねざ、にんじん、じやびいもの順に 
いためる。 

ルーを溶かす 

深めの耐熱容器に A を入れ、而たをして庫内中央に置く。 

网 


レンジ 


定 


8日日 W 


約日〜6分 


圍 


加熱開始 


加熱後、よく混ぜ、ルーを溶かしさる。 


煮込む 

ルーを溶かした耐熱容器にいためた肉、野菜を入れ、 
よく遲ぜ合わせる。 

肉び表面に出ないようにし、而たをして庫内中央に置く C 
(而たを忘れると焦げ付きます） 

凤 


自動メニュ - 


煮込み料理 


を 

网 

定 


己.蒸し物 • 煮物 


加熱開始 


岡 

を 

> 目安時間 

約目日分 


レンジ+ ヒーター 加熱 



加熱後、牛乳を加えて混ぜる。 

•追加加熱の表示が消えたとさ 

今 「レンジ」] 5 C 3 W で様テを見なびら追加加熱してください。 


材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約己己日 kcal 


塩分 約 3.5 g 

牛バラ角切り肉 . 

±品、 ( —しょつ . 

しようび、にんにく . 

(それぞれみじん切り） 


バター . 

■たまねざ . 

にんじん . 

じゃびいち . 

(それぞれ乱切り 
じゃびいもは水にさらす) 
バター . 


•2 己 Og 
.. 少々 

•各適重 

• •lOg 


1ン吕個 (3 日 Og ) 

•/2本（100封 
- ] 個 （1 己 Og ) 


lOg 


ル_ 

A 「市販の カレールー 

—水 . 

牛乳 . 


• • •• 1 20 g 
••- 3カップ 
40〜已 0 ml 


煮込みに使う容器、落としぶたについて 


c~:> 


(約 3 L ) 



深さ 

約1 0 cm 



直径約22〜 25 cm 底び平ら 



•レンジとオーブンの両方に使える容器(耐熱ガラス製容器、 
陶磁器など)を使ってください。 

而さこぼれないように深めで側面びまっすぐな耐熱容器を 
使いましょう。 

•材料びかぶる < らいの煮汁で煮込みましょう。 

材料び煮汁から出ていると、焦げ付くことびあります。 
煮汁び少ないとさは必ず落としぶたをしましょう。 

•穴をあけたクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)を 
使います。 

金属製の落としぶたは避けてください。 


ビ—フカレ— 
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ネオ料 (4 人分） 

力 au - u 人分）約3日日 kcal 
塩分 約]. 2 g 

牛薄切り肉 . 2日日 g 

白菜のキムチ . ル1袋に00 g ) 

にら(またはわけぎ）•… ] 束 （1 日 Og ) 

酒 . 大さじ2 

サラダ油 . 大さじ] 

ごま油 . ルさじ] 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

肉は 2 cm 大に切り、酒とサラダ油を而りかけて 
よ < ほぐす。 

白菜のキムチは 1 cm 大に切り、にらは 3 cm に切る。 


加熱する 

耐熱ガラス製ボールに肉と野菜を入れてよ<混ぜ、 
ラップをして庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


8日日 W 


約3分30秒- 
4分30秒 


圍 


加熱開始 


でさ上がりにごま油を而りかける。 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 



ネオ料 (4 人分） 

力 au — （1 人分） 
塩分 

豚□-ス薄切り肉- 

酒 . 

ちやし . 

かいわれ菜 . 


約 277 kcal 
約日 . Ig 

. 40 Og 

. 大さじ] 

. 20 Og 

. 適重 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 




[自動メニュー：己.蒸し物-煮物/肉の蒸し物] 

下ごし5えをする 

肉は酒で下味を付けておく。 

もやしは洗って水けを取る。 

蒸す 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

もやしをグ U ル皿に励ブ、その上に肉を1枚ずつ 
ずらして並べ、上段に入れる。 


自動メニュ - 


日.蒸し物 • 煮物 


肉の蒸し物 


M 加熱開始 


岡 

を 

> 目安時間 

約2日分 


加熱後、かいわれ菜を適当な長さに切り、 

皿に盛り付け、お好みのたれをかける。 

♦手動のとさ 今 「スチーム」で、約20〜24分。 




でさ上びりにごまみそやポン酢をかけるとより 
一層おいしくいただけます。 


肉のおかず 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


牛肉のキムチ妙め豚ともやしの蒸し物 

国 肉のぉかず 


196 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .5 己 r グリル」上面、 p .57 r スチーム」 


[グリル] 

下ごし5えをする 

白ねざに包 T で細かく切り込みを入れる 
竹ぐしに、白ねざ、肉、白ねざ、 

肉の順に刺す。 （] 2本） 




たれを作る 

ル鍋に A をすベて入れ、とろみび付くまで煮詰める。 

焼< 

くし刺しにした具に煮詰めたたれを 
たっぷり付けて、図のようにグ U ル皿こ 
12本並べ、上段に入れる。 


グリル 

圍 

両面上段 

圍 



加熱開始 


焼さ上びりに、わう一度たれをはけで塗る。 
お好みで粉さんしようを而りかけて、でさ上びり。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約2日日 kcal 
塩分 約]. 6 g 

鶏わち肉 （24 個に切る） . 3日日 g 

白ねざ (3 cm に切る） . 2本 

たれ 


A 


がりん . 

酒 . 

しょうゆ . 

たま0しょ5ゆ . 

(代わりにしょうゆでも可） 

砂糖 . 

粉さんしょう . 

竹ぐし . 


] カップ 
ン吕カップ 
カップ 
大さじ2 


lOg 
• 適量 
•] 2本 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 


臟 



ADVICE [ 漬本先生のアドバイス] 


両面か! 5 —気に焼くので裏返す必要もなく、柔かく焼けます。 
数回たれに付ける手間もなく、簡単でおいしいレシピです。 



く 


串焼き(巧きとり) 9 
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肉のおかず 



► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


□ 

I 

ス 

卜 

チ 

キ 

ン 


ネオ料 (6 人分） 

力 aU—U 人分）約 377 kcal 
塩分 約 2.3 g 

若鶏 .] 羽(約 1.8 kg ) 

塩 . 小さじ2 

こしよう . 少々 

バター . 2己 g 

(耐熱容器に入れ、店\たをする 
手動 メニ ューの「レンジ」己 日日西で 
約30秒加熱） 

たこ糸 

鶏を焼くとさに周りに置く野菜 
にんじん、たまねざ、セ au 

(大きめの乱切り） . 各]日日 g 

※油の飛び散りを防ぐための野菜です。 

食べられません。 

《野菜の分量で鶏の焼け具合び 
変わります。分量は守ってください。 


[オーブン] 

25 crc で予熱する 


予熱時間：約14分 


(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


オーブン 


2曰〇で 


网 

を 

网 

定 


1段 


圍 


予熱あり 


予熱開始 


使用ずる付属品 

角皿(下段） 






下ごし5えをする 

鶏の首をつけ根から切り落とし洗って水けを而<。 
鶏の表圃こルさじ1の塩とこしよう、 

内臓備こルさじ1の塩をよくすり込み、しばらくおく。 
胸側を上にして形を整え、手羽は背中側に先を巧げ、 
両足は洞に付け、くしで留めるか、たこ糸で縛る。 

230。0 で焼く 

鶏の胸を上にして角皿にのせ、鶏の表面全体に 
溶かしたバターを塗る。周りに野菜を置く。 

予熱完了後、角皿を下段に入れる。 


鶏は室温で十分に温度を 
なじませておさます。 

冷威庫に入れて;令スさったまま 
焼くと、内部に生び残ることび 
あ0ます。 


約 60 〜 80 分 


圍 


加熱開始 


スタート後23 ぴ C に合わせる。 


竹ぐしを刺して、透明な肉汁び出たら焼さ上びり。 



肉のおかず 


198 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P . 己1 r 才ーブン」、 P .5 已 r グリル」上面 



[自動メニユ ー: 1 0. 鳳ず物-炒め物/鶏のか5揚げ] 

下ごし5えをする 

肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角 （ 1個約30呂)に切る。 
A とともにビニール袋に入れてよく混ぜ、 

途中上下を返しなびら約20分おく。 

巧と肉を混ぜる 

ボールに片栗粉と肉を入れ、表面の粉っぽさびな<なり 
しっとりするまでよくもみ込む。 


焼< 

肉は皮目を上にしてグ IJ ル皿に間隔をあけて]つずつ並べ、 
上段に入れる。 


自動メニュー 

间 

を 

网 

定 

1 日 J 易げ物•妙め物 

圍 

鶏のから揚げ 

圍 

4 人分 

加熱開始 •諮 誤 


市販のか！5揚げ紛を使う場合 


A と片栗粉の代わりに、ビニール袋にから揚げ粉胸を 
柔らかくする酵素の入っていないタイプ)大さじ3と肉を 
入れ、粉っぽさびなくなりしっとりするまでよくわみ込む。 
仕上びり〈弱〉で焼<。 


レンジ+ ヒーター 加熱 


材斜 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 317 kcal 


塩分 約]. 8 g 

鶏もも肉 . 日日日 g 


A 


—酒、しょうゆ . 各大さじ] 

塩 . 小さじ％ 

にんにく (みじん切り）…•ルさじ 

こしょう . か々 

_卵 . M 寸個(正味2己 g ) 


片栗粉 


60 g 


※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 






ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


鶏もも肉を切る前に、筋切りをすると肉の縮みが少なく 
柔らかく仕上がります。 

粉を付ける前にしっかりと下味を含ませると、 

ふっく5ジユーシーな仕上がりになります。 







































































► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



ネオ料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約2己 9kcal 
塩分 約日. 8g 

鶏もも肉 . 2枚 （1 枚2已日 g) 

たれ 

しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ] 

《2人分はすべての材料を半量にする 

就鼠 需品 纖 


[自動メニュー： 7. 焼き物 B /鶏の照り焼き] 

下ごし5えをする 

鶏の塩焼さと同じ要領で下ごしらえをする。 吟 P .201 

たれに漬け込む 

たれを合わせる。肉を途中上下を返しなびら 
約30分漬け込む。 

(長時間漬けすざると、焦げるので注意してください） 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

肉は皮目を上にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せて 
並べ、上段に入れる。 

自動メニュ ーI I 決' 


4人分 



> 目安時間 

約14分 


•手動のとき 今 「グ U ル」両面上段で、約12〜14分。 
♦骨付さ鶏もも肉はオーブンで 今 P .59 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約 247 kcal 
塩分 約]. Og 

鶏手羽元 . 12本 (800 g ) 

たれ 

しょうゆ . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ2 

ごま油 . ルさじ2 

豆板誓 . ルさじ] 

青ねざ、しょうび(みじん切り）-•各大さじ] 

就摇 f 品 纖 


[グリル] 

下ごし5えをする 

味のしみ込みをよ<するために、手羽元を 
フオークなどでついてお<。 

たれに漬け込む 

たれの材料を混ぜる。 

手羽元を途中上下を返しなびら約]時間漬け込む。 

焼< 

手羽元をグ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 


グリル 

圍 

両面上段 

圍 


約19〜22分 


圍 


加熱開始 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


肉のおかず 


鶏の照り焼を 函 



肉のおかず 


手羽元の香ほ焼を 


200 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 




[自動メニユ ー： 7. 焼き物 B /鶏の塩焼き] 

下ごし5えをする 

肉の厚い部分に切れ目を入れ、平らにする。 

皮目を上にして、フオークで 
ところどころに穴をあける。 

(皮びはじけたり、縮むのを 
防ぎ、味のしみ込みをよ< 

するため） 

下味を付ける 

肉に塩をすり込み、室温で約30分おく。 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

肉は皮目を上にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 

上段に入れる。 




自動メニュー 

间 

を 

网 

定 

7. 焼さ物巨 

圍 

鶏の塩焼さ 

圍 

4人分 

誦1始 •諮 f 


•他の肉料理に比べ、このメニューは油の飛び散りび 
はげしいため、加熱後に自動メニュー： 14. お手入れの 
I 天井 I でのお手入れをおすすめします。 (今 P .62) 


•手動のとさ 今 「グ U ル」両面上段で約1〇〜12分加熱後、 
さらに「グ U ル」上面で約5分。 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 au - u 人分）約2日日 kcal 


塩分 約]. 6 g 

鶏もも肉 . 2枚 （1 枚2己日 g ) 

塩 . ルさじ1 


※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿(上段） 





野菜を肉の周りに置いて 
焼いてもよいでしよう。 

焼さ野菜として食べられます。 
たまねざ、にんじん、じやびいわ、 
パプ U 力、さつまいもなど 
お好みで。 

根菜類は乂び通りにくいので、 
8 mm 〜1 cm 程度の厚さに、 
その他の野菜は約 2 cm の厚さに 
切ります。（くし切りや一□大に） 
一緒に焼<里す菜は200〜2己〇呂 
にしてください。 


鶏 

の 

お 

焼 

を 



201 
























































































肉のおかず 





材料 (8 人分） 

力 aU-U 人分）約36日 kcal 
塩分 約日. 7 g 

牛□ース肉または牛もも肉——8日日 g 
(固まり） 

おろしにんにく . ]片 

塩、こしよう . 少々 

サラダ油 . 大さじ] 


A 


「にんじん . 本 （] 日日 g ) 

(5 mm の短冊切り） 

セ au .] 本り日日 g ) 

(葉、茎も使用/日 cm に切る） 

たまねぎ . 個 （ lOOg ) 

(8 等分する） 


グレービーソース 


巨 


'赤ワイン、水 
しぶ5吵， • • • 


各)4カップ 
• • 大さじ] 


.(またはウスターソース） 


バタ- 

ねりからし- 
inn 、( —しよつ 


使用ずる付属品 

角皿(下段） 


...] 己 g 
•ルさじ] 

... 少々 




[オーブン] 

下ごし5えをする 

肉に塩、こしよう、にんにく、サラダ油をすり込む。 

角皿に油(分量外)を少し塗り、肉をのせて周囲に 
A を置<。 

《わわ肉の場合は、肉の上に牛脂(分量外)を薄<広げて 
のせる。 

予熱する 予熱時間：約14分 

(庫内に何も入れない） 

予熱中は、省エネのため庫内打を消しています。 


才ーフゾ 


2 己〇で 


网 

を 

1段 

岡 

定 

予熱開始 


予熱あり 


圍 


焼< 

予熱完了後、肉をのせた角皿を下段に入れる。 

网 


約2曰〜3曰分 


定 


加熱開始 


※金ぐしを肉の中央まで刺し、約] 0秒くらいで抜いて 
くしを手首にあてて生めるければ焼けています。 
(冷たい場合は加熱時間を追加） 


加熱後、アルミホイルに包み、 ] 己〜20分おいて蒸らす。 

ソースを 作る 

角皿にたまった肉汁に目を加えて、焦げた部分を 
木ベらでこそげ取る。 

野菜ごと鍋に移し、バターを加えて火にかける。 

沸とうしたら火を弱め、約5分煮たあと、こし器でこす。 
ねりからし、塩、こしようで味を調える。 



肉のおかず 


202 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P . 己1 r 才ーブン」、 P .5 已 r グリル」上面 


[自動メニュ ー: 6. 焼き物 A /八ンバーグ] 

下ごし5えをする 

たまねざをみじん切りにし、バターで薄茶色になるまで 
しっかりいため、冷ましておく。 

ノ（ン粉は牛乳で而やかしておく。 

材料を混ぜる 

ボールに肉を入れ、塩、こしよラをしてねばりび出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

いためたたまねざ、パン粉、溶さほぐした卵を加え、 
ナツメグで味を調える。 


焼< 

生地を4等分し、約1 0 X 1 2 cm 、 
厚さ 1.5 cm ほどになるように 
平らに成形しなびら中の空気を 
抜く。 

図のよラにグ U ル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 


1 2 cm 


1 0 cm 



自動メニュ - 


4人分 


网 

星 

岡 

定 


6. 焼さ物 A 


八ンバーグ 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約16分 


レンジ+ ヒーター 加熱 


ネオ料 (4 個分） 

力 au — （1 個分）約3己 Skcal 
塩分 約日.己 g 

ひき肉件280旨/豚 120 g ) 

※牛：豚二7:3がおいしさのコツ 

たまねざ .] 個に日日 g ) 

バター .] 己 g 

パン粉 . 1カップ(己 Og ) 

牛乳 . 1/2カップ 

卵 . M 寸]個(正味己日 g ) 

ナツメグ . 適量 

塩、こしよう . 少々 

《2人分はすべての材料を半量にする 

飄 i 憩? 品 


•焼さ色を薄めにし、ジユーシーに仕上げています。 

お好みのソースをかけてもよいでしよう。 

♦手動のとさ 今 「グ U ル」両面上段で、約]日〜18分。 



ADVICE [ 若林先生のアドバイス 


ジユーシーに仕上げるには、八ンバーグの生地になるひき肉に 
塩、こしようをしてからのねりかたがポイントです。 

よくねつてください。 を.-， 



八ンバ—グ ©函 
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肉のおかず 



► を押してメニューを選び 
、 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



豚 

キ 

ム 

チ 

の 

春 

卷 

を 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約 269 kcal 
塩分 約]. 4 g 

豚バラ薄切り肉 . ]4日呂 

白菜のキムチ . 14日呂 

にら . 4日呂 


A 


'しぶ5吵- 
酒…… 
ごま油- • 
片栗粉 • 


• ルさじ2 
• 大さじ] 

• ノ」\さじ] 
•大さじ 


巧 

市販の春卷さの皮 . 8枚 

サラダ油 . 大さじ] 

薄力粉(同量の水で溶 <). 適量 

《2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 


顯 


[自動メニュー：1 0. 揚げ物-炒め物/春巻き] 

下ごし5えをする 

にらは細かく切る。肉は] cm 幅、キムチはしっかり水けを 
絞って 1 cm 幅に切る。 A を全体にまぶし、混ぜておく。 
調味した材料を16等分にする。 

春巻さの皮を対角線に半分に切る。 

具を包む 

春巻さの皮の切った部分を手前にして、中央部に具をのせ、 
両端を折り込んで巻き込み、約 8 x 4 cm の大きさに 
成形する。巻さ終わりを水溶さ薄力粉で止める。 

表面を手の平で押さえて平らにする。 

(薄<成形すると、パ U ッと 
焼さ上びります） 

同様にして] 6個作る。 

表面と裏面にはけで 
サラダ油を軽くひと塗りする。 



4 cm 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 
図のように少し斜めにしてグ U ル皿こ 
並べ、上段に入れる。 


8 cm 


春卷さ 



自動メニュ - 


4人分 


间 

を 

网 

定 


10. 獄ブ物-炒め物 


春卷さ 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約14分 


仕上げる 

焼さ上びったらすぐ、キッチンペーノ く一を敷いたあみの上で 
油を切る。 



肉のおかず 


204 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 



[自動メニュー：1 0. 揚げ物-炒め物/とんかつ] 

下ごしらえをする 

肉をしっかり筋切りする。 

肉をたたいて 8 mm ぐらいの厚さにする。 

巧を二重に付ける 

ボールにノじ/粉とサラダ油を入れ、よく混ぜておく。 

肉に塩、こしょうをし、薄力粉、溶き卵、パン粉の順で衣を 
付ける。さらに手のひらの上に肉をのせ、表面に指で 
溶き卵を薄く塗るようにして両面に卵を付ける。ノてン粉を 
しっかり付け衣をこ重にする。 

焼< 

衣を付けた肉を、図のようにグ U ル皿の 
中央に寄せて並べ、上段に入れる。 


圍 



レンジ+ ヒーター 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約己 32 kcal 
塩分 約日. 7 g 

豚□—ス肉 . 4枚(約10日呂程啟 

塩、こしよう . 少々 

薄力粉 . 適量 

溶さ卵 

--.. M 寸2〜3個(正味] 00〜]己 Og ) 

巧 

パン粉 . 9日〜] 2日呂 

サラダ油 . 大さじ3〜4 

※2人分はすべての材料を半 量に する 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 


^1^ 


自動メニュ - 


10. 獄ブ物-炒め物 


とんかつ 


圍 


4人分 


圍 


誦1始 •緊讚 


仕上げる 

焼さ上がったらすぐ、キッチンペーノ（一を敷いたあみの上で 
油を切る。 




巧を付けるとさは 

薄力粉をまんべんなく薄くまぶします。（余分な粉ははたく） 

次に溶き卵も薄く付け、最樹こノじ/粉をすき間なく付けるのびうまく焼き上げるポイントです。 

巧がふく6んで焼きムラが出ることがあります。 

衣を付けたあと、上面の衣に竹ぐしなどで数か所、空気穴をあけておくとされいな焼さ上びりになります。 


5 

2 



^ とん か〇函 








































































► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU — U 人分）約 399 kcal 
塩分 約].1 g 

豚バラ薄切り肉 . 4日日 g 

細めのグ U —ンアスノ くラガス 

. 8本り20〜] 6喊 

※太いアスノちガスは4本を縦2つに切る。 

にんじん . ％本 (50 g ) 

塩、こしよう . 少々 

《2人分はすべての材料を半量にする 

就就 需品 纖 


[自動メニュー： 7. 焼き物 B /肉巻き野菜] 

下ごし5えをする 

グ U —ンアスノ くラガスは半分の長さに切る。 
にんじんはグ U —ンアスノ くラガスの長さに合わせて 
マッチ棒ほどの太さに切り、8等分する。 

肉を8等分し、少しずつずらして、 

グ U —ンアスノ くラガスの長さに合わせて敷さ詰め、 
塩、こしようをする。 

グ U —ンアスノ くラガスとにんじんを 
のせて端から巻く。同様にして8本作る。 

焼< 

図のようにグ U ル皿の中央に寄せる 
ように均等に並べ、上段に入れる。 



自動メニュ - 


4人分 


岡 

を 

岡 

定 


7. 焼さ物目 


圍 


肉卷さ野菜 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約14分 


•手動のとき 今 「グ U ル」両面上段で、約14〜17分。 



材料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約 469 kcal 
塩分 約]. 2 g 

豚肉スペア U ブ . 7日日 g 

(長さ 8 cm の物） 

たれ 

しようゆ、赤ワイン、 

ウスターソース . 各大さじ3 

トマトケチヤッスサラダ油-•各大さじ] 

にんにく .] 片 

ねりからし . ルさじ1弱 

こしよう . 少々 

ナツメグ . 適量 

※市販のスペア U ブのたれでち可。 

就滅 需品 纖 


[グリル] 

たれに漬け込む 

にんにくをすりおろし、たれを混ぜる。 

肉を途中上下を返しなびら冷蔵庫で約2時間養け込む。 

焼< 

肉をグ U ル皿の中央に寄せて並べ、上段に入れる。 

加熱開始 


グリル 


定 


両回’上段 


約20〜2曰分 


定 


レンジ+ ヒーター 加熱 


レンジ+ ヒーター 加熱 


肉のおかず 


肉巻を野菜 画 スペアリブ 

国 肉のぉかず 


206 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 已 r グリル」上面 


[自動メニュー： 7. 焼き物 B /焼き豚] 

下ごしらえをする 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


肉は繊維におって4等分し、 

フォークな どで刺してお<。 

4呂の塩をすり込んで約]時間おく。 
肉の表面に出てさた水分をよく 
而さ取り、ボールに合わせたたれに 
途中上下を返しなびら約]時間 
漬け込む。 



_ 巧料 (8 人分） 

力 aU-U 人分）約 263 kcal 
塩分 約 0.8 g 

豚肩□-ス(固まり） .700 g 

- 塩 .4 g 

はちみつ . 大さじ4 

(仕上げにかける） 

たれ 

たまねぎ . ン 4 個(己日 g ) 

(みじん切り） 

しょうゆ . 大さじ8 

ijkA / はちみつ . 大さじ4 

A 7 E 、* ごま . 大 -^1 、、っ 

給水タンクに満水まで水を入れる。 にんにくチップ佈販品） . 大さじ2 

肉をグ U ル皿の中央に寄せ気味に並べ、中段に入れる。 （細かくつぶす） 

切りごま . 大さじ2 

(すりごまでも可） 

片栗粉 . 大さじ1 

塩 . 小さじン吕 

こしょう . 少々 

たれにはちみつび入っているため、焼さ上げ途中に 

グ U ル皿のたれび焦げ、に33いびする場をび St ) ます。 使用ずる付属品 

焼さ上がれば表面にはちみつをかけ、切り分ける。 


自動メニュ - 


焼さ豚 


岡 

を 

网 

定 


7. 焼さ物巨 


加熱開始 


> 目安時間 

約27分 


>手動のとさ 今 「グ U ル」両面中段で、約27〜30分。 



ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


厚みをそろえて肉を切ることがポイントです。 

昧付けをする前に、肉をフオークなどで刺しておくと 
味がしみ込みやすくなり、肉も柔5かく焼さ上がります。 


焼き豚 S 
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► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 176 kcal 
塩分 約日. 6 g 

牛薄切り肉 (3 mm のせん切り） •• 1日日 g 

砂糖 . ルさじ 

サラダ油 . 少々 


セ au (せん切り） • • 
ピーマン(せん切り） 
にんじん(せん切り） 
砂糖 . 


A 


1本 （ lOOg ) 
- 2個(日〇浸） 


^酉、砂糖 
_しょうゆ • 


塩. 


. 己 Og 

••-大さじ 
•各大さじ] 

• • • • ルさじ2 
. 少々 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

セ nu とピーマン、にんじんは砂糖大さじ / s を 
少しからませ、しんなりとさせる。 

肉は砂糖をからませ、酒を少々(分量外)而りかけて混ぜる。 
さらにサラダ油を少々かけてバラノ くラにほぐし、 

A に漬ける。 

加熱する 

耐熱容器に野菜を入れて肉をのせ、 A わ入れる。 

店、たをして庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約己〜7分 


圍 


加熱開始 


加熱終了後、塩を少々而りかけてでさ上びり。 


•お好みで t 巧とうびらしをかけて。 

•牛肉の代わりに豚肉を使っても、おいしく食べられます。 



手/ 

ネオ料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約 124 kcal 
塩分 約日.1 g 

鶏ささ身 . 4日日 g 

酒 . 大さじ2 

みつば (2 〜 3 cm に切る） . 4日 g 

しめじ(ほぐしておく） .] 2日 g 

にんじん(せん切り） . 4日 g 

就し禮 f 品 纖 


[自動メニュー：日.蒸し物-煮物/肉の蒸し物] 

下ごし5えをする 

ささ身は筋を取り、一□大のそぎ切りにする。 

酒で下味を付けてお<。 

蒸す 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グ U ル皿にみつばとしめじ、にんじんを広げ、その上に 
ささ身を並べ、上段に入れる。 


自動メニュ - 


日.蒸し物 • 煮物 


肉の蒸し物 


M 加熱開始 


岡 

を 

> 目安時間 

約2日分 


•手動のとさ 今 「スチーム」で、約20〜24分。 




でき上びりに酢みそや和風ドレッシングをかけるとより 
一層おいしくいただけます。 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


肉のおかず 


牛肉とセ□リのサラダをを身とみつばの蒸し物 

国 肉のぉかず 


208 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .5 己 r グリル」下面、 p .57 r スチーム」 


[グリル] 

•フライパンで 焼くタイプの生のざようざを、グ U ル皿の 
底面から加熱し、底をパ U ッと焼き上げます。 

準備をする 

グ U ル皿に油份量外)を塗る。 

ざようざを水に<ぐらせ、グ U ル皿の中央に寄せて並べる。 

キッチンペーパーをかぶせ、水をかける 

キッチンぺーパーは下図のように横に2枚並べて使い、 
ざよ5ざび、か<れるよ5におお5。 


X 


水(約]日 0 ml ) をぺーノ（一全体びめれるようにかける。 
水をかけたあと、キッチンペーパーの左ち両端を 
グ U ル皿の溝(写真の赤点線部)につける。 

傭につけることで、ぺーパーに吸水させ、 

ざょラざ表面の乾燥を防ぎます） 




ぺーノ く一に乾いた部分びある場合は、 
さらに水20〜 30 ml をかける。 



材斜 (1 0〜12個） 

生ぎょうざ(市販品） 


水 . 

キッチンペーパー- 


約]己〇〜20 Og 
約200己 Og 

. 約]已日 ml 

. 2枚 


使用ずる付属品 
グリル皿(上段） 


Mm 


焼< 

グ U ル皿を上段に入れる。 


冷蔵(チルド)の場台 


圍 


グリル 


下面 


圍 


約7〜11分 


圍 


加熱開始 



^ 加熱開始 

•加熱終了後、熱くなっていますので、はしなどを使って 
キッチンペーノて一を外してください。 

•キッチンペーパーの種類や加熱する時間などにより 
グ U ル皿に水び残ることびあります。 




•焼き色の付いた加熱済みのざようざはうまくできません。 
•ざよラざの種類や分量によって、焼さ時間び変わります。 
記載時間を参考にし、様テを見なびら焼いてください。 


をよ1つざ(市販品】 
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► を押してメニューを選び 
r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


必見！レンジの便利わざ 



■豆腐の水切り 

鳳ず物-いため物に 

① 耐熱皿にのせ、 

ラップなしで 
庫内中央に置ぐ。 

② 1 T (約400呂） 

につき、「レンジ」 600 W で 
約2〜3分。 

(/ sT のとさは約1分〜1分30秒） 

③ キッチンペーノ —で包み、 

皿にのせ、重し(皿1枚)をし、 

約5分おく。 


■にんにくの臭み抜き 

刺激臭が消えて使いやすく 
なります 

① 薄皮を付けたまま、 

ラップに包み 
庫内中央に置<。 

② 1片につさ、 

「レン、ジ」己 00 VV で約20移)。 

(大ささによって様子を見なびら） 



■めんたいこの解凍 

① 冷凍めんたいこ 
6本(約180呂） 

を耐熱皿にのせ、 

ラップなしで 
庫内中央に置<。 

② r 仕上びり」ボタンを押して 
▲▼で「1己〜2己で」に合わせて 
「スタート/決赴ボタンを押す。 



■アイスクリームを食べやずく 

スプーンが入る状態にします 

① アイスク U —ム 
(200 〜己 00 ml ) t 
の而たを取り、 

庫内中央に置<。 

② 「仕上びり」ボタンを' 

押して▲▼で「一]ぴ C 」 または 
「一 5む」に合わせて 
「スタート/決定」ボタンを押す。 



■バターを溶かず 

① 細かく切り、耐熱容器に入れ、 

店、たをして庫内中央に置く。 

② 己〇呂につき「レンジ」 500 W で 
様テを見ながら約30〜40秒 
加熱。 

※サンドイッチ用のからしノ くターは 
時間を短めに。 


■チヨコレートを溶かず 

① 耐熱容器に板チョコ 
己〇呂を割り入れ、 

牛乳大さじ1を 

加元て、而たなしで 
庫内中央に置<。 

② 「レンジ」日 00 W で 
約40秒〜1分。 

《固さは牛乳の量で調節する。 



■干ししいたけを戻ず 

水で戻すより早くてふつく 5 

① 耐熱容器に入れ、 、 ' 

ひたひたの水を入れて、、 —— _ 
疏なしで 
庫内中央に置く。 

② r レンジ」 eoow で約2。〜3。秒、 
様子を見なびら加熱。 

※戻し汁は、だし汁に。 


■ホットワイン 

① 赤ワイン約 150 ml に 
シナモン、ク□ーブなどの 
スパイスを加え、而たなし 
で庫内中央に置く。 

② あたための I 酒かん 160む 
で加熱。 

※耐熱性のあるカップを 
お使いください。 


■ゼラチンを溶かず 

① 耐熱容器に水/ 4 カップと 
ゼラチン5呂を混ぜ、 

而たなしで庫内中央に置く。 

② 「レンジ」 600 W で約30〜40秒 
加熱。 


■お菓子(せんべい)の乾燥 

パリツと乾燥 

① 耐熱皿に重ならないよラに並べ、 
ラップなしで庫内中央に置く。 

② r レンジ」己00 W で様子を見なびら加熱。 
※加熱しすざると焦げるので注意する。 


■めんつゆ 

① 耐熱容器に水％カップ、削り節3呂、みりん大さじ3、砂糖小さじ1、 
しょうゆ大さじ3を入れ、而たをして庫内中央に置く。 

② 「レンジ」 500 W で約2分加熱。 

③ 取り出してそのまま粗熱を取り、茶こしでこす。 

※冷蔵庫で冷やせば、そばやうどん、そうめんのめんつゆに。 




\/ 

皆 


N G 


D EA COOK 



アイデアクッ夺ング 



野菜•さのこのおかず 


ア V デアクッ丰ング 
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[レンジ] 

下ごし5えをする 

直径 20 cm < らいの深めの耐熱容器に、肉と 
A を入れてよくほぐし、その上に白菜を励ブる。 

加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

而たなしで庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


3日日 W 
スチーム 


圍 


約7分30秒- 
8分30秒 


圍 


加熱開始 


加熱後、よ<混ぜる。 


レンジ+ スチーム 加熱 



ネオ料に 人分） 

力 aU - U 人分）約10日 kcal 
塩分 約日. 8 g 

白菜 (4 cm に切る） . lOOg 

合びき肉 . 日日 g 

A 「 砂糖 . 小さじ] 

しようゆ、オイスターソース、 

ごま油、片栗粉 . 各ルさじ] 

水 . 大さじ] 


[レンジ] 

下ごしらえをする 

かぼちゃを深めの耐熱容器に皮を下にして入れ、 
A を混ぜて加える。 


煮る 

店、たをして庫内中央に置<。 


レンジ 


圍 


600 W 


1已日 W 


約9〜11分 


网 

を 

网 

定 


約7〜8分 


2秒間押す 

仕上が D 

r 


加熱開始 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 104 kcal 
塩分 約日. 7 g 

かぼちゃ . 4日日 g 

(3 x 4 cm の角切り） 

A 「 


だし汁 . 

.160 ml 

(顆粒だしの場合は小さじ％使用） 

砂糖 . 

……大さじ1 

薄□しょうゆ…… 

……大さじ1 

みりん . 

……大さじ 


[レンジ] 

下ごしらえをする 

枝豆は、洗って塩もみをし、日〜10分おく。 

枝豆をゆでる 

耐熱性の平皿の上に平らに広げてラップをし、 
庫内中央に置<。 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約3〜已分 


圍 


加熱開始 


加熱後、うちわなどで;令ます。饱よく仕上げるために） 

•1 00呂下のときは「レンジ」己 00 W で様テを見ながら 
加熱してください。 

•必ず平皿にのせてください。 

♦季節や野菜の保存状態により、仕上びりび異なります。 



材料 (4 人分） 

カロリーり人分）約 37 kcal 


塩分 

枝豆 . 

塩(塩ちみ用） 


約日. 7 g 


•200 g 
2〜 4 g 
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白菜のおえ物かぼちゃの煮物 


































































































材料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約己己 kcal 
塩分 約日. 8 g 

さやいんげん(筋を取る）…… ] 日日 g 

塩 . 少々 

たまねざ . 日日 g 

(薄切りにし、水にさらす） 

ごまみそ 

白みそ . 大さじ2 

すりごま（白） . 大さじ] 

酒 . 大さじ] 

砂糖 . 大さじン吕 


[自動メニュー：1 • 解凍-ゆで野菜/ゆで葉果菜] 

さやいんげんをゆでる 

さやいんげんは軽 < 塩をして耐熱性の平皿にのせ 
皿ごとラップで包み込み、庫内中央に置く。 


自動メニュ - 


圍 

1. 解凍- 
ゆで野菜 

圍 

ゆで葉果菜 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約 2 〜 3 分 


加熱後冷水にさらし、水けを切ってから 
適当な長さに切る。 

お无る 

ごまみその材料を合わせてすり、水けを切った 
たまねざとさやいんげんにあえる。 

•たまねざの辛みび気になるときは、「レンジ」 600 W で 
約1分加熱します。 

•手動のとき 今 「レンジ」 600 W で、約2〜3分。 


野菜 • さのこのおかず 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


な 

ず 

の 






■J 

を 

1 

え 


材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分） 
塩分 

なす . 

サラダ油 . 

A 


酢 . 

しょうゆ . 

砂糖 . 

おろしにんにく- 
33ろししよ5がく- 
白ねざ . 

とうばんじやん 

豆板誓 . 


約6己 kcal 
約日. 7 g 

- 4 〜己個 (400 g ) 

. 大さじ] 

. 大さじ] 

. 大さじ] 

. ルさじ] 

. ルさじ 

. ルさじ 

.] 本 

. 適重 


[自動メニュー：1 • 解凍-ゆで野菜/ゆで葉果菜] 

下ごし5えをする 

なすは、へたを切り落とし、] Ocm の長さで縦に6つに 
切ったあと、しばらく塩水につけてアクを抜いておく。 
白ねざは斜めに切り、せん切りにしておく。 

なすをゆでる 

水けを切ったなすを耐熱性の平皿に入れ、サラダ油を 
かけて混ぜる。放射状に並べてラップでゆったりおおい、 
庫内中央に置<。 

网 


自動メニュ - 


定 


1 


解凍- 
ゆで野菜 


ゆで葉果菜 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約日〜 7 分 


友无る 


水けを切り、器に盛る。 A をかけ、白髪ねざを飾る。 

とうばんじやん 

お好みで豆板誓をあえる。 


>手動のとき 今 「レンジ」 600 W で、約己〜7分。 


さやいんばんのごまみそおる 


国 野菜•さのこのおかず 


212 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .5 己 r グリル」上面 



[グリル] 


レンジ+ ヒーター 加熱 


焼< 


材料 (4 人分） 

ベーコン、生しいたけ外の野菜を混ぜ合わせ、 力 aiJ - U 人分）約1 39 kcal 

グ U ル皿に敷き、上にベーコンと生しいたけをのせる。 塩分 約各日 S 

卜段に入れる。 スライスべーコン.. ] パック(約]日日 g ) 

(1 cm 幅に切る） 

生しいたけ (4 つ切り） . 6枚 

キャベツ (3 cm 角に切る）……2日日 g 

もやし . lOOg 

たまねぎ(薄切り） . lOOg 

にんじん . 3日 g 

(3 cm の薄い短冊切り） 

ピーマン(日 mm の輪切り） . 2個 

加熱開始 にんにくチップ(市販品） . 適量 

(細か < つぶす） 

塩 . ルさじ] 

こしよう . 少々 

飄競 需品 纖 



グリル 


圍 


両面上段 


圍 


約12〜1已分 


圍 


焼き上がったら、熱いうちに塩、こしょう、 
にんにくチップを混ぜる。 


麵 


•ポン酢をかけてちおいしく召し上がれます。 




H 鞭 


ADVICE [ 漬本先生のアドバイス] 


油を使わずに作れます。 

お好みの野菜を切り、グリル皿に並べるだけで 
混ぜ合わせる必要もなく簡単に作れます。 

驚くほど野菜本来の甘みが昧ねえます。 


野おげめ® 
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► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



材料 

力 aU-U 本分）約 297kcal 
塩分 日 g 

さつまいも . 2〜4本 

(] 本200〜2己 Og、 太さ3〜 4cm) 
※太さによってでき上がりび変わります。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 




[自動メニュー：日.蒸し物-煮物/ふかしいも] 

蒸す 

さつまいもを洗ラ。 

皮付さのまま切らずにグ U ル皿に並べ、上段に入れる。 
給水タンクに満水まで水を入れる。 


自動メニュ - 


ふかしいち 


网 

を 

网 

定 


己.蒸し物 • 煮物 


加熱開始 


网 

定 

> 目安時間 

約40分 


•手動のとさ 今 「スチーム」で約30分加熱後、 

再度、給水タンクに満水まで水を入れ、 
追加時間の画面を表示中に 
約] 〇〜20分にして、「スタート/決定」 
ボタンを押す。 



材料 

力 [111-( 1本分）約 297kcal 
塩分 日 g 

さつまいも . 4本 

(] 本約2已日 g、 太さ3〜 4cm) 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 




[オーブン] 

焼< 

さつまいもを洗う。 

水けを而き取り、ところどころにフオークで 
穴をあけて角皿に並べ、下段に入れる。 


オーブン 


圍 


1段 


圍 


予熱なし 


30〇で 


約40〜目〇分 


圍 


加熱開始 




オーブンシートを敷くと、角皿の 
巧れび防げます。 


レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


野菜 • さのこのおかず 


ふかしいを 


巧をいを 



野菜•さのこのおかず 


214 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .51 r 才ーブン」、 p .57 r スチーム」 


[自動メニュー：己.蒸し物-煮物/野菜うま煮] 

下ごし5えをする 

豚バラ肉は一□大に切る。 

ごぼうは乱切りにして水につけておく。 

にんじん、こんにゃく、ゆでたけのこはルさめの 
乱切りにする。 

干ししいたけは、水に戻して4つ切りにする。 

深めの耐熱容器に肉と A を入れる。 

而たをして庫内中央に置く。 

网 


レンジ 


定 


600 W 


圍 


約2〜4分 


圍 


加熱開始 


加熱後、よ<混ぜる。 


煮る 

残りの材料を混ぜ、而たをして庫内中央に置<。 
※容器と落としぶたについて 吟 P .1 9己 


自動メニュ - 


野菜ラま煮 


网 

圈 

网 

隆 


己.蒸し物 • 煮物 


1 


加熱開始 


> 目安時間 

約3已分 


>手動のと き吟 r レンジ」 600 W で、約10〜1己分。 

さらに「レンジ」]己 0 W で約] 8〜22分。 



ネオ料 (4 人分） 

力 [111—( 1人分）約28日 kcal 


塩分 

豚ノ くラ肉- • • 
にんじん- • • 

ごぼう . 

こんにや< • • 
ゆでたけのこ 
干ししいたけ 
A 


約 1.2g 


. 20 Og 

. 本り00 g) 

.] 本 （ 1 己日 g ) 

./2 T (125 g ) 

.lOOg 

. 2〜3枚 

砂糖 . 大さじ2/2 

しょうゆ、みりん . 各大さじ2 

だしホ .] カップ 

(顆粒だしの場合は小さじ使用 
干ししいたけの戻し汁と合わせて） 
クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙） 


[レンジ] 

だしを作る 

深めの耐熱容器に A を入れ、而たなしで庫内中央に置<。 


レンジ 

圍 

600 W 

圍 

約1〜3分 

圍 


煮る 

加熱しただしび熱いうちに、凍ったままのミックス野菜、 
こんにやく、厚揚げを入れる。 

落としぶたと而たをして庫内中央に置<。 

※容器と落としぶたについて 吟 P .1 9己 


レンジ 


圍 


600 W 


1已日 W 


約19〜21分 


间 

を 

网 

定 


約1日〜1已分 


2秒間押す 

仕上が0 

r 


加熱開始 


彩りに、ゆでたさやえんどうを加えてもよいでしよう。 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約 136 kcal 
塩分 約]. 9g 

冷凍ミックス野菜(和風） . 日日日 g 

(にんじん、さといも、たけのこ、 

生しいたけ） 

こんにやく . 1日日 g 

(厚さ己 mnn の手綱切り【しする） 

厚揚げ(一□大に切る） .] 5日 g 

A「 だしホ . 2カップ 

(顆粒だしの場合はルさじ 2 / 3 使用） 

砂糖 . 大さじ3 

しょうゆ . 大さじ3 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 


野巧のぅま煮 A 漂和逗ニックス野巧の煮物 
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レンジ + ヒーター 加熱 



ネオ料 (4 人分） 

力 au - u 人分）約3己 Ikcal 
塩分 約]. Og 

じゃびいも . 大2個 

(7 mm の輪切り） 

にんじん . 本 （1 日日 g ) 

(5 mm の輪切り） 

ブ□ッコ U -. 株 (7 日 g ) 

(ル房に分ける） 

かぼちゃ . 2日日呂 

(7 mm のくし形切り） 

ソーセージ . 4本 

塩、こしよう . 少々 

チーズソース 

ナチュラルチーズ(ピヴ風……8日 g 

生ク U —ム . 大さじ己 

塩 . 少々 

ナツメグ . 適量 

就端 f 品 誦 



材料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約] ]6 kcal 


塩分 


約 1.6 g 


A 「 ごぼう(皮をこそげる ）…… lOOg 

にんじん .）4 本 （] 日日 g ) 

大根 . lOOg 

たまねぎ . ％個(己日 g ) 

生しいたけ . 己枚 

じゃびいも . ル1個 （1 日日 g ) 

L 鶏もも肉(皮なし） .150 g 

目「だしミナ . 3カップ 

(顆粒昆布だし小さじ1使用） 

酒 . 大さじ2 

薄□しょうゆ . 大さじ] 

直径約2己 cm の耐熱ガラス製ボール 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


[グリル] 

野菜をゆでる 

じやびいもとにんじんはさっと水をくぐらせて、 
耐熱容器に入れ、而たをして庫内中央に置<。 

网 


レンジ 


定 


600 W 


圍 


約7〜8分 


ブ□ッ〕 U -、 かぼちゃを耐熱容器に入れ、 
店、たをして庫内中央に置く。 


レンジ 

圍 

600 W 

圍 


約3分30秒- 
4分30秒 


圍 


圍 


加熱開始 


加熱開始 


ソーセージは食べやすい大ささに切る。 


焼く 

耐熱容器に野菜とソーセージを並べ、 

全体に塩、こしようをする。 

その上によく混ぜ合わせたチーズソースをかけ、 
グ U ル皿にのせて中段に入れる。 


グリル 

圍 

両面中段 

圍 


約1曰〜19分 


定 


加熱開始 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

A を1 cm の角切りにし、肉はサツと湯通ししておく。 

加熱する 

直径約 25 cm の耐熱ガラス製ボールに A と目を入れ、 
ラップをして庫内中央に置<。 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約14〜1目分 


2秒間押す 

仕上が D 


1己日 W 


約24〜26分 


圍 


加熱開始 


野菜 • さのこのおかず 


野巧のチ—ズソ—ス焼を 


野菜ス—プ 



野菜•さのこのおかず 


216 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .47 r レンジ」、 P .5 己 r グリル」上面 


[自動メニュー：1 • 解凍-ゆで野菜/ゆで葉果菜] 
豆腐を水切りする (今 P .210) 

具を加熱する 

にんじんはラップに包み、耐熱性の平皿にのせ、 

庫内中央に置ぐ。 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約30〜已〇秒 


圍 


加熱開始 


加熱後、冷水に取る。こんにゃくはラップに包み、 
耐熱性の平皿にのせ、庫内中央に置<。 

爾 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約30〜曰〇秒 


定 


加熱開始 


自動メニュ - 


ゆで葉果菜 


莖 

岡 

定 


1. 解凍 • ゆで野菜 


加熱開始 


岡 

を 

> 目安時間 

約4〜已分 


加熱後、冷水に取ってアクを抜さ、適当な大ささに切る。 

友无る 

いりごまをすり、 A と豆腐を加えてさらにする。 

加熱した具をあえる。 

•手動のと さ吟 「レンジ」 600 W で、約4〜5分。 



ほうれん草は葉と茎を交互に重ねて耐熱性の平皿にのせる。 
ラップで皿ごとゆったりおおい、庫内中央に置く。 

网 


材料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約10己 kcal 
塩分 約].1 g 

にんじん(せん切り） . 3日 g 

こんにやく(塩でもみ、せん切り）- -4 日呂 

ほうれん草 . 3日日 g 

いりごま . 大さじ2 

絹ごし豆腐 ./ sT に日日 g ) 


A 


'白みそ- • 

砂糖 . 

みりん . 

.しよ5ゆ、塩. 


• • 大さじ] 

• • 大さじ2 

• • ルさじ] 
各小さじ 


[レンジ] 

加熱する 

野菜と肉を深めの耐熱容器に入れ、 
店、たをして庫内中央に置く。 

凤 


レンジ 


定 


600 W 


定 


約7〜9分 


定 


加熱開始 


仕上げる 

加熱した野菜 • 肉を混ぜなびら A を加えて混ぜ、 
店、たをして庫内中央に置く。 


レンジ 


圍 


600 W 


圍 


約30秒〜1分 


圍 


加熱開始 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約] ]9 l<cal 


塩分 約日.8浸 

キャベツ(短冊切り） . 

ピーマン(縦％に切る）- 
ゆでたけのこ(短冊切り） 

生しいたけ(せん切り）- 
にんじん(短冊切り）- •• 


... 1日日 g 
2個 (60 g ) 
....己 Og 

....30 g 
30 g 


白ねざ(斜め切り) • • 

もやし . 

しょうび(せん切り）. 

豚薄切り肉 . 

(3 cm 幅に切る） 

A 


本(日日 g ) 
……己 Og 

…… lOg 
....] 0 Og 


.酒 . 

しょうゆ、ごま油、片栗粉 


だしの素 • • 
. ±品、 ( —しよつ 


大さじ1 

•各ルさじ2 
-•小さじ 
. 少々 


ほうれん草の白あえ-中草炒め煮 






















































































































































































簡単パエリア 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 




チキンライス 


tk 


難 


冷凍保存は 

2 〜 3 週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分）約 331kcal 
塩分 約1 .3g 

材料 (4 人分） 

Ar ; 令やごはん • .4 日日呂(約1.己合分） 


たまねざ(みじん切り） . 7日 g 

ピーマン(みじん切り） •] 個 (20 g ) 

ケチャップ .135 g 

才 U — ブ油 . ルさじ2 

鶏もも肉 .] 已日 g 

(1.5 cm の角切り） 

塩、こしよう . 

パセ U のみじん切り . 


B 


少々 

少々 


ジッパー付さ冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 




2枚 


《2人分はすべての材料を半量にする 

※ド.181の r チキンライス」とは、 
材料の分量が異なっています。 
冷凍の場合は、上記の分量で 
調理してください。 


下ごし S え 


ボールに A を入れ、 よ <混ぜる。 

を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

〇冷凍保存袋に、混ぜ合わせたごはんを P .21 9の図のように入れる。 
厚み1〜1 .5 cm になるように平らにのばし、金属トレーなどにのせて 
平ら【(-冷凍する。 

©別の冷凍保存袋に肉を入れ、塩、こしょうをする。 

袋の中で肉び重ならないように並べ、金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 


焼 < 


〇袋からごはんを取り出し、 

図のようにグ U ル皿にのせる。 
©その上に、別の袋から取り出した 
肉を重ねてのせ、上段に入れる。 




自動 

间 

4. 冷凍か5 

间 

簡単 

间 

メニユー 

定 

(その他） 

定 

パエリア 

定 


4人分 


1 加熱開始 •を! gf 


表面びノ V ° U ッと、内部は野菜の水分でしっとりしていれば 0 K 。 
加熱後、すぐに全体をよく混ぜ合わせる。 

ノけ zU のみじん切りを而りかける。 

■冷凍しないで焼くときは 吟 P .181 


使用ずる付属品 

グリル皿(上段） 





凍ったままグリル 


218 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 已 r グリル」上面 





I はル〜中サイズび目安です。大きなえびを使うと 
水分でごはんびベタつさます。 


下ごし S え 


ボールに A を入れ、 よ <混ぜる。 

を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 
〇冷凍保存袋に、混ぜ合わせたごはんを 
図のように入れる。 

厚さ約]〜] .5 cm になるように 
のばして、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 


4人分 


2人分 




1 ♦ c、; 

r* - ♦ - V ; 

巨ぃ 

〇 

OJ 

i 2 己 cm 1 

- 





1己 cm 


簡単パェ U ア 



2 つい 人分 


加熱時間 


删織 


冷凍保存は 

2〜3週間まで 




袋に入れるときは、袋の□よりルさめにしてください。 
袋いっぱいに広げて冷凍すると取り出せません。 


©別の冷凍保存袋に巳を入れて密閉し、袋ごと上下を返して全体をなじませる。 
©えびび重ならないように並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


M 

〇袋からごはんを取り出し、 

図のよラにグ U ル皿にのせる。 
©その上に、別の袋から取り出した 
えびをのせ、上段に入れる。 



自動 

网 

4. 冷凍か5 

网 

簡単 

网 

メニュー 

定 

(その他） 

定 

パエリア 

圈 


4 人分圍 歷開始 •證靡 


表面びノ V ° U ッと、内部は野菜の水分でしっとりしていれば 0 K 。 
加熱後、すぐに全体をよく混ぜ合わせる。 

■冷凍しないで焼くとさは 

今 「グ U ル」両面上段で、約15〜18分。 


( _ レゾシ +li ■—夕一力□熱 _ J 

力□リー （1 人分）約 287kcal 
塩分 約 0.9 呂 


ネオ料 (4 人分) 


A 「冷やごはん. ‘4日日 g (約1.日合分) 

たまねざ(みじん切り） . 7日 g 

パプ U 力 （1 cm の角切り） • • -yog 
ツナ吿(汁込み80呂） . ]吿 


トマトの水煮 （1 cm の角切り ） -SOg 


巨 


召 k — 粉 ..... 

顆粒 スープの 素 
±品、 ( —しょつ ■ ■ ■ 

えび . 

才 U - ブ油.... 

カレーの . 

>皿、 ( —しよつ ■ ■ ■ 


……ルさじ] 
……ルさじ 

. 少々 

中8尾 （1 日日呂) 
……ルさじ] 
……ノ」\さじ /s 
. か々 


ジッパー付さ冷凍保存袋大 • • • • 2枚 
(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿(上段） 
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たれ 

「黒酢 • • 

しょうゆ 
砂糖 • • 

片栗粉 
(容器に入れ、混ぜてお <) 


くさのこ> 

エ U ンギ .] 日日 g ( l パック） 

まいたけ .] 日日 g ( l パック） 

塩、こしよう . 少々 

才 U — ブ油 . 大さじ] 

ジッパー付さ冷凍保存袋大 • • • • 2枚 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


力□リー(1人分）約 178kcal 
塩分 約日.9呂 

ネオ料 (4 人分） 

く豚ヒレ肉> 

豚ヒレ肉（固まり） . 4日日 g 

塩、こしよう . 少々 




豚ヒレ巧の 
きのこ添え 


鐵 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


C レンジ+ヒーター加熱 


► を押してメニューを選び 
、 r スタート/決定」ボタンを押す 



下ごし5え 


〇肉は厚さ 3 cm に切り、8等分する。たたいて 2 cm の厚みにする。 

フオークでつつさ、塩、こしようをする。 

© lU ン半'、まいたけは、4等分にしておく。 

冷凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 
〇冷凍保存袋に肉、たれを入れて密閉し、 

袋ごと上下を返しなびら肉全体にたれをなじませる。 

©袋の中で肉び重ならないようにすさ間をあけて並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

©別の冷凍保存袋にさのこを入れて塩、こしようをする。 

才 U —ブ油を入れて密閉し、袋ごと上下を返しなびら全体になじませる。 
〇袋の中できのこび重ならないように並べ、金属トレーなどにのせて平らに 
を凍する。 


焼 < 


袋から肉と野菜を取り出す。 

肉は図のようにグ IJ ル皿の中央に並べる。 
その両側に野菜を並べ、上段に入れる。 



上段に 


自動 

岡 

4. 冷凍から 

网 

鶏の 

岡 

メニユー 

定 

(その他） 

定 

野菜添え 

定 


4人分 


1 加熱開始 •を! 裂 f 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約] 7〜20分。 



2人分 
OK 


鶏の野菜添え 



楚禁 


凍ったままグリル 


220 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 


下ごし5え 

〇手羽元は皮目を下にして、写真のように肉を骨に沿って 
観音開さにする。 

(キッチンばさみを使ラと便利です） 

©皮にフオークでところどころ穴をあける。 

(皮びはじけたり、縮むのを防ぎ、味のしみ込みを 
よ < するため） 

©パプ U 力は種を取って縦4つに切る。 

〇かぼちゃは約1 cm の厚さに切る。 

©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 
〇たれの入った袋に手羽元を入れて密閉し、袋ごと上下を返しなびら 
手羽元全体にたれをなじませる。 

©袋の中で手羽元び重ならないように皮目を上にして開いた面を下にする。 

すき間をあけて並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 

©別の冷凍保存袋に水分を而さ取った野菜を入れ、 

塩、こしようをする。才 U - ブ油を入れて密閉し、 

袋ごと上下を返しなびら全体になじませる。 

〇袋の中で野菜び重ならないように並べ、金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する 0 



M 

袋から手羽元と野菜を取り出す。 

手羽元は皮目を上にして図のように 
グ U ル皿の中央に並べる。その両側に 
野菜を並べ、上段に入れる。 



自動 

网 

4. 冷凍か5 

岡 

鶏の 

网 

メニユー 

定 

(その他） 

定 

野菜添え 

圈 


4人分 I 圍 加麵自•麗驟 


■冷凍しないで焼くとさは 

吟 「グ U ル」両面上段で、約] 7〜20分。 


彩り野案添え 


論分 



4人分 
加熱時間 



冷凍保存は 

2〜3週巧まで 


レンジ+ヒーター加熱 


ミカロリーリ人分）約2已 Ikcal 
；塩分 約 1.8g 


' 材料 (4 人分） 

:く鶏手羽元> 

\ 鶏手羽元 . 8 本(己 2 日 g) 


ミたれ 

:しょうゆ . 大さじ2 

ミごま油 . ルさじ]^2 

:砂糖 . 小さじ4 

青ねざ、しょうび(みじん切り) • •各ルさじ2 

とうばんじゃん 


豆板誓 . ルさじ1 


く彩り野菜> 

パプ U 力(赤） . ^2個 （1 日日 g) 

パプ IJ 力(黄） . 個 （1 日日 g) 

かぼちゃ . 1日日 g 

塩、こしよう . か々 

才 U —ブ油 . 大さじ] 

ジッパー付さ冷凍保存袋大 • • • • 2枚 
(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 

































































































野菜の肉詰め 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/決定」ボタンを押す 





ピーマンの 
巧 Is 吉め 



冷凍保存は 

2〜3週聞まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


カロリーリ人分） 
塩分 


約 226kcal 
約日. 4g 


材料 (4 人分） 

ピーマン . 

片栗粉、薄力粉…… 

合びき肉 . 

たまねざ(みじん切り ）I 

バター . 

パン粉 . 

牛乳 . 


. 6個 

■1:1 で適量 
.• . . 240 g 

.•..120 g 

. lOg 

.30 g 

.60 g 


溶さ卵 • • • • 
塩、こしぶ5 
ナツメグ • • 


L 寸個(正は 30 g ) 

. 少々 

. 適重 


ジッパー付さ冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 




《2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 

グリル皿(上段） 




下ごし5え 


〇ピーマンは半分に切って、へたと種を除く。 

©たまねざをバターで薄茶色になるまでしっかりいため、 

冷ましておく。 

©パン粉は牛乳で而やかしておく。 

〇ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりび出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

©0 にたまねぎ、パン粉、卵を加えて混ぜ、ナツメグで味を調える。 

] 2等分 （1 個約3日呂)にする。 

©ピーマンの内側に片栗粉と薄力粉を合わせて薄くまぶす。 

肉を話める0 

を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P.2 己3 

冷凍保存袋の中で、ピーマンの肉詰めび重ならないよラに並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


焼 < 


袋からピーマンの肉詰めを取り出す。 
肉を上にして図のようにグ U ル皿に 
並べ、上段に入れる。 


1111 HI 


自動 

岡 

4. 冷凍から 

岡 

野菜の 

メニュー 

定 

(その他） 

定 

肉詰め 


圍 


1枚1 


4人分 


1 加熱開始 •を ! gf 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約16〜19分。 



凍ったままグリル 


222 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P.5 己 r グリル」上面 




下ごし5え 

〇れんこんは皮をむさ、厚さ約1 cm の輪切り12枚に切り、 

酢水份量外)につける。 

※酢水につけておかないと、冷凍中にアクび出て変色します。 

©たまねざをバターで薄茶色になるまでしっかりいため、冷ましておく。 
©パン粉は牛乳で而やかしておく。 

〇ボールに肉、塩、こしょう、カレー粉を入れ、ねばりび出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

©0 にたまねぎ、パン粉、卵を加えてよく混ぜ、 ] 2等分 （1 個約3己 g) にする。 
0 れんこんの水けをよくふさ取る。 

片栗粉と薄力粉を合わせてれんこんに薄くまぶし、©を穴に 
少し詰めてから残りをのせてしっかり押さえてドーム状に 
成形する。 



—., i_u _ ' し 一 

L れんこん 


れんこんの 
巧詰め 函 


22h 



mmmm s 溫で 

レンジ+ヒーター加熱 ■ 


を巧ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P.2 己3 

冷凍保存袋の中で、れんこんの肉詰めび重ならないように並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


M ^ 

袋かられんこんの肉詰めを取り出す。 
肉を上にして図のようにグ U ル皿こ 
並べ、上段に入れる。 



自動 

网 

4. 冷凍か5 

网 

野菜の 

网 

メニユー 

圈 

(その他） 

差 1 

肉詰め 

圈 


4人分 


圍 


加熱開始 


•目安 時間 

約22分 


ィ^^心 


•れんこんび大さいとさは仕上びり〈強〉で。 

•焼さ足りないとさは様テを見なびら追加加熱して < ださい。 


■冷凍しないで焼くとさは 

吟 「グ U ル」両面上段で、約16〜19分。 


力 IHiJ-U 人分）約27日 kcal 
塩分 約 0.4g 


ネオ料 (4 人分） 

れんこん . 2日日〜3日日 g 

植径己 cm 、 長さ] 2 cm ぐらいの物） 

片栗粉、薄力粉 . 1:1で適量 

合びき肉 . 24日 g 

たまねぎ(みじん切り） .120 g 

バター . lOg 

パン粉 . 3日 g 

牛乳 . 6日 g 


溶き卵 . L 寸個(正味3日 g ) 

カレーホ刀 . 大さし] 

塩、こしよう . か々 


ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿(上段） 
































































































焼さおにざり 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



ク IJ 一厶チー ブの 
焼きおにぎり 

: レンジ+ヒーター加熱 — 

力 011-(1 人分） 約29目 kcal 

塩分 約1 .Og 

ネオ料 (4 人分） 

あたたかいごはん . 

A 「 ク U —ム チーズ . 

青じそ(さざむ） . 

ちりめんじゃこ . 

いりごま . 

しよ5吵 . 

(容器に入れ、よくねっておく） 

しよ5吵 . 


己 80 g (約 1.8 合分） 

. 4己 g 

. 3枚 

. 大さじ3 

. ルさじ] 

. ルさじ]4 


ジッパー付き冷凍保を袋大 (28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


•大さじ] 
.... 1枚 


下ごし S え 


〇ごはん、 A をそれぞれ8等分にする。 

© A をごはんで包み、「焼さおにざり」と同じ要領で 
おにぎりを作る。 吟 P .22 己 
©おにぎり全体にしょうゆをはけで塗る。 


を凍ずる 


巧 < 


「焼さおにざり」と同じ要領で調理する。 
今 P .22 己 


■冷凍しないで焼くときは 

吟 「グ U ル」両面上段で、約] 3〜16分。 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 p .55 r グリル」上面 


なめたけの 
焼きおじぎり 函 

' レンジ+ヒ~夕一力□熱 

力 IHIJ-U 人分） 約2日 3 kcal 

塩分 約 1.3 g 

ネオ料 (4 人分） 

あたたかいごはん . 已8日 g (約 1.8 合分） 

なめたけ . 6日 g 

しょうゆ . 大さじ] 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ).] 枚 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇ごはん、なめたけをそれぞれ8等分にする。 

©なめたけをごはんで包み、「焼きおにざり」と同じ要領 
でおにぎりを作る。 今 P .225 
©おにぎり全体にしょうゆをはけで塗る。 

巧凍ずる^ 「焼きおにざり」と同じ要領で調理する。 
*^.225 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約13〜16分。 


凍ったままグリル 





下ごし5え 

〇厚さび 3 cm になるように、おにぎりを8個 （1 個80呂)作る。 




おにぎりの大きさ、厚みをそろえることび上手に焼き上げるコツです。 


e おにぎり全体にたれをはけで塗る。 



を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

冷凍保存袋の中でおにぎりびくっ付かないようにすさ間をあけて並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


袋からおにぎりを取り出す。 

平らな面を下にして図のようにグリル皿に 
並べ、上段に入れる。 



自動 

网 

4. 冷凍か5 

网 

焼さ 

网 

メニュー 

定 

(その他） 

定 

おにざり 

定 


4人 分]圍 歷開始 •慰 


焼きおじぎり 


論分 



4人分 
加熱時間 




冷凍保存は 

2〜3週巧まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 279 kcal 
塩分 約1 .Og 

ネオ料 (4 人分） 

あたたかいごはん • • 64日 g (約2合分） 

たれ 

「しょうゆ . 大さじ]ン吕 

みりん . 大さじン吕 

_傭ぜる） 

ジッノ く一付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



■冷凍しないで焼くとさは 

吟 「グ U ル」両面上段で、約13〜16分。 
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春巻さ 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/決定」ボタンを押す 



牛巧の春巻き 


レソソ +li —夕—I■乂 3 ムカ□熱 


約28目 kcal 
約 0.7 呂 


力□リー （1 人分） 

塩分 

材料 (4 人分） 

Ar 牛赤身薄切り肉(細かく切る） . 2日日 g 

にんじん(せん切り）、たまねぎ篤切り） . 各4日 g 

しようゆ、みりん . 各ルさじ2 

しようび(すりおろす） . ]片 

_ごま油 . ルさじ] 

片栗粉 . 大さじ] 


巧 

市販の春卷さの皮 . 

サラダ油 . 

薄力粉(同量の水で溶 <). 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


• • • ぶ枚 
•大さじ] 

• • • 適量 


] 枚 


下ごし S え 



下ごし5え 


A をよく混ぜ、水けを絞る。片栗粉を入れて混ぜ、 
16等分にする。 


具を包む 
を；まずる 


焼 


< 


「豚キムチの春巻さ」と同じ要領で 
調理する。 今 P .227 


仕上げる 

肉の脂で底面びベタ付く場合びあるため 
キッチンペーパーの上にのせ、油を切る。 


鶏胸因とらつきょうの客 卷き函 

C レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 ) 


カロリー （1 人分） 
塩分 

ネオ料 (4 人分） 


約 242kcal 
約 1.4g 


A 


'鶏胸肉(せん切り）- • • 
らっさよ5(みじん切 0) 
たまねぎ(みじん切り）• 
パセ U (みじん切り）•• 

マヨネー ズ . 

みそ . 


] 枚に日 Og ) 

.20 g 

.20 g 

. 少々 

.30 g 

.30 g 


巧 

市販の春巻さの皮 . 

サラダ油 . 

薄力粉(同量の水で溶 <). 

ジッパー付さ冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


• • • ぶ枚 
•大さじ] 

• • • 適量 


] 枚 


A をよく混ぜ、] 6等分にする。 


具を包む 
冷凍ずる 


焼 < 


「豚キムチの春巻さ」と同じ要領で 
調理する。 今 P .227 



凍ったままグリル 


226 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 


ルさじ2 
大さじ1 
ルさじ1 
大さじ 


ネオ料 (4 人分) 

豚バラ薄切り肉 
白菜のキムチ • I 

にら . 

Ar しょうゆ… 

酒 . 

ごま油 • • • • 
片栗粉- • • 


^2人分はすべての材料を半量にする 


ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 


巧 

市販の春巻さの皮 . 8枚 

サラダ油 . 大さじ1 

薄力粉(同量の水で溶 <). 適量 


力 niJ-U 人分）約2目 9kcal 
塩分 約1 .4 呂 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 




227 


C レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 J 



4人分 
加熱時間 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


I 





春 卷含函 



下ごし5え 

〇にらは細かく切る。 

肉は] cm 幅、キムチはしっかり水けを絞って1 cm 幅に切る。 
A を全体にまぶし、混ぜておく。 

©調味した材料を16等分にする。 

©春巻さの皮を対角線に半分に切る。 


具を包む 

〇春巻さの皮の切った部分を手前にして、 
中央部に具をのせ、両端を折り込んで 
巻き込み、約 8 x 4 cm の大きさに成形する。 



©巻さ終わりを水溶さ薄力粉で止め、表面を手のひらで押さえて平らにする。 
(薄<成形すると、パ U ッと焼さ上びります） 

同様にして] 6個作る。 

©表面と裏面に、はけでサラダ油を軽くひと塗りする。 

を巧する 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

冷凍保存袋の中で春巻さび重ならないように並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 


焼 < 


〇 給水タンクに満水まで水を入れる。 
©袋から春巻さを取り出す。 

平らな面を下にして図のよラに 
少し斜めにしてグ U ル皿に並べ、 
上段に入れる。 



上段に 


自動 

メニュー 

圍 

4. 冷凍か5 
(その他） 

圍 

春卷さ 

圍 

4人分 

圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約16分 


g g g 
〇 〇 〇 
4 4 4 






































































































焼さ野菜 



► を押してメニューを 選び 
卜 r スタート /ミ 夫定」ボタンを押す 


マ IJ ネ風焼き野菜 函 



レンン+ ヒーター カロ熱 


カロリーリ人分） 
塩分 

材料 (4 人分） 


約 97 kcal 
約 0.2 g 


力 U フラワー . 

セ au . 

マッシュルーム(ブラウン） • 


A 


'おろしたまねぎ• 
マスタード•••• 


ワインビネガー、サラダ油 . 

±品、 ( —しよつ . 

バジル(乾燥) . 

.(容器に入れ、混ぜてお <) 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28x27cm) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


1 株に 60 呂） 

] 本（ 100 呂） 

- 8個 (7 日呂） 
. 30 呂 

• • • • ルさじ 2 

• • • 各大さじ 2 

. か々 

. 適量 


] 枚 


下ごし S え 


〇力 U フラワーはル房に分ける。 

©セ nu は筋を取って 6 cm くらいの長さに切る。 

を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .253 
〇;令凍保存袋に水分を而さ取った野菜とマッシュルームを 
入れる。 A を入れて密閉し、袋ごと上下を返して全体に 
なじませる。 

©袋の中で野菜び重ならないように並べ、金属トレーなど 
(しのせて平ら(し冷凍する。 


焼 < 


圆國 


袋から野菜を取り出す。 

図のようにグ U ル皿こ 
並べ、上段に入れる。 

「焼さ野菜」と同じ要領で焼く。 今 P .229 

■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約13〜16分, 


和風焼き 野葉函 



レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分） 約1 19 kcal 

塩分 約 0.4 g 

ネオ料 (4 人分） 

れんこん . 

長し化 . 

オクラ . 

±品、 ( —しょつ . 

A 「サラダ油 . 

しょ5吵 . 

酢 . 

(容器に入れ、混ぜてお <) 

ジッパー付さ冷凍保存袋大 (28x27cm) • 
※2人分はすべての材料を半量にする 


..• •240g 
..•. 1 70g 
8 本 (6 日 g) 
. 少々 

• • 大さじ ] )4 
••- ルさじ ] 

• ••ルさじ 


] 枚 


下ごし S え 


〇れんこん、長いもは、皮をむいて厚さ] cm の 
輪切りにし、酢水份量外)につけてアクを抜く。 

※酢水につけておかないと、冷凍中にアクび出て変色します。 
e オクラは塩(分量外)を付けてこすり、うぶ毛を取って 
水洗いする。 

を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 
〇冷凍保存袋に水分を而さ取った野菜を入れ、塩、 

こしようをする。 A を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返して全体になじませる。 

©袋の中で野菜び重ならないように並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


焼 < 


袋から野菜を取り出す。 

図のようにグ U ル皿こ 
並べ、上段に入れる。 

「焼さ野菜」と同じ要領で焼く。 



上段に 


P .229 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約13〜16分。 



凍ったままグリル 


228 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 


下ごし S え 


〇パプ U 力は種を取って縦4つに切る。 
e しいたけは軸の部分を切り取る。 

0 さつまいもは皮はむかずに約] cm の厚さに切る。 
水につけ、アクを抜く。 


かぼちゃも皮はむかずに約] cm の厚さに切る。 


かぼちゃわ皮はむ 


野菜の厚さ、大ささは守りましよラ。 

大ささび変わると、うまく焼けない場合びあります。 


焼蹇野菓 




冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンン+ ヒーターカ □熱 


を凍する 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .253 

〇冷凍保存袋に水分を而き取った野菜としいたけを入れ、±盒、こしょうをする。 

才 U —ブ油を入れて密閉し、袋ごと上下を返して全体になじませる。 

©袋の中で野菜び重ならないように並べ、金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 


M ^ 

袋から野菜を取り出す。 
図のようにグ U ル皿に並べ、 
上段に入れる。 



自動 

网 

4. 冷凍か5 

岡 

焼さ野菜 

网 

メニユー 

障 

(その他） 

差 1 

度 


4 人句圍 加熱開始 •認 f 


カロリーリ人分）約 123 kcal 
塩分 約日. 2 g 


ネオ料 (4 人分) 

パプ U 力(赤）- 
パプ IJ 力(黄）- 
さつまいち • • 
生しいたけ ••• 
かぼちゃ • • • • 
±品、 ( —しょつ ■ ■ 

才 U —ブ油 • • • 


.• /吕個り00 g ) 

.• /吕個り0日 g ) 

小 /s 個 （ 1 日日 g) 

. 4 枚 

.120g 

. 少々 

…… 大さじ ] 


ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28x27cm) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿(上段） 



■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約13〜16分, 






























































































いか姿焼さ 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



いか姿 焼含函 




月同体部分び 25 cmlU 上のいかはグ U ル皿にのりません。 


下ごし S え 


4人分 

冷凍保存は 

加熱時間 

2〜3週間まで 

C レンジ+ヒ- 

ーター 加熱 ） 

力□リー （1 人分） 

約 103kcal 

塩分 

約1.日 g 


ネオ料 (4 人分） 

いか(洞体部分2日 cmLU 下） • • ‘2はい 
(1 ぱし^正味200〜2己 Og ) 

片栗粉 • • •小さじ/2(同量の水で溶く） 

たれ 

しょうゆ . 大さじ] 

みりん . 大さじ] 

しょうび(すりおろす） . 片 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 




〇いかは足を抜いて軟骨を除さ、よく洗って水けを而さ取る。 

©上面の皮目に横1 .5 cm 間隔で切り込みを入れる。 

©足は腹わた、目、くちばしを取り除く。吸盤の固い部分を包 T の背で 
こそげ取り、日本ずつに切り分ける。 

©水溶さ片栗粉にたれを入れ、混ぜる。 

冷凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

〇冷凍保存袋にいか、たれを入れて密閉し、袋ごと上下を返していか全体に 
たれをなじませる。 

©袋の中で、しぶ、び重ならないように切り込みを入れたちを上にして並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


焼 < 


袋から、いかを取り出す。切り込みを 
入れたちを上にして図のよラにグ U ル皿の 
中央に寄せて並べ、上段に入れる。 


国嗎 


※2人分はすべての材料を半量にする : 

自動 

间 

3. 冷凍から 

网 

いか 

岡 


メニユー 

定 

(魚類） 

圈 

姿焼さ 

定 


4人分 


圍 


加熱開始 


> 目安時間 

約14分 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約8〜12分。 



凍ったままグリル 


230 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 


あじの開さ 



を凍する 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

冷凍保存袋の中で、あじの開さび重ならないように皮目を上にして並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


[ m ^ 

〇 給水タンクに満水まで水を入れる。 
©袋からあじの開さを取り出す。 

皮目を上にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 



自動 

网 

3. 冷凍から 

间 

あじの 

网 

メニユー 

圍 

(魚類） 

定 

開さ 

圈 


4人分 ■] 闇歷開始•請靡 


■冷凍しないで焼くとさは 

今 自動メニュー： 8. 焼さ魚の医ごを歷^で焼く。(約14分) 
手動のとさは、「グ U ル」両面上段で約] 3〜17分。 


あじの開蹇 


2人分 
OK 



4 人分 
加熱時間 


伽 


冷凍保存は 

2〜3週巧まで 


C レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 


力□リー （1 人分）約 87kcal 
塩分 約日. 9g 

材料 (4 人分） 

あじの開き . 4枚 （1 枚8日呂) 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分は2枚にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 
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さわ! 5 の漬焼き 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



めんたい マヨネーズ 焼さ 


めんたい7ヨネ-ス焼き 


e レンジ+ ヒーター +スチーム加熱 . 

カロリー （1 人分）約2日 Okcal 
塩分 約日. 9g 

材料 (4 人分） 

さわらの切り身- ‘4切れ （1 切れ 80 g ) 

たれ 

めんたいこ(皮を取る） . 2己 g 

マヨネーズ . 大さじ2 

しょうゆ . ルさじ] 

(容器に入れ、混ぜてお <) 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 


带 

1 

ごま酢焼き 1 

带 

1 

中華焼き 1 



《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


〇さわらの皮目に切り込みを入れる。 
© 冷凍保存袋にたれを入れる。 


を凍する 


巧 < 


にわらの震焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 今 P .233 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、 
約10〜13分。 


たれを表裏にまんべんなく 
広げてなじませると、されいに 
仕上びります。 


I レンジ+ ヒーター +スチーム加熱 . 

カロリーり人分）約 192kcal 
塩分 約日.6呂 

ネオ料 (4 人分） 

さわらの切り身- ‘4切れ （1 切れ 80 g ) 

たれ 

すりごま、酢 . 各大さじ2 

しようゆ . ルさじ2 

砂糖 . ルさじ] 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 



下ごし5え 


下ごし5え 


〇さわらの皮目に切り込みを入れる。 
©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


冷；まする 


焼 < 


にわらの漬焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 今 P .233 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、 
約10〜13分。 


C レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 ） 

カロリーリ人分）約1已 9kcal 
塩分 約日. 9g 

材料 (4 人分） 

さわらの切り身- ‘4切れ （1 切れ80呂） 


たれ 

しよ5ゆ、酒 . 

とうばんじやん 

豆板誓- • 


ごま油 . 

青ねざ(ルロ切り）- 


•各大さじ] 
••ルさじ 

• • ルさじ] 

• • 大さじ] 


ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


〇さわらの皮目に切り込みを入れる。 
©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


を凍ずる 


'規 < 


にわらの漬焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 今 P .233 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、 
約10〜13分。 



凍ったままグリル 


232 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P . 己己 r グリル」上面 






下ごし5え 

〇さわらの皮目に切り込みを入れる。 
〇 さわらの表裏に軽く塩をする。 
©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 




を凍する 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .253 

〇たれの入った袋にさわらを入れて密閉し、袋ごと上下を返してたれを全体に 
なじませる。 

©袋の中で、さわらび重ならないように皮目を上にして並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


M 

〇 給水タンクに満水まで水を入れる。 
©袋からさわらを取り出す。 

皮目を上にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 



自動 

网 

3. 冷凍から 

网 

さわらの 

网 

4人分 

岡 

メニユー 

定 

(魚類） 

定 

漬焼さ 

定 

定 


加熱開始 


•目安 時間 

約18分 


ィ 


さわらは大ささや厚みにより焼さ上びりび変わります。 

焼き足りないとさは、様テを見なびら追加加熱してください。 



煙 

冷凍保存は 

加熱時間 2〜3週巧まで 

( レンジ+ヒータ ー+ スチーム加熱 

力□リー （1 人分）約 148kcal 
塩分 

材料 (4 人分） 

さわらの切り身 
塩 . 


約日. 6g 


• 4切れ （1 切れ80呂） 
. 少々 


たれ 

しよ5恥み〇ん、酒 . 


•各ルさじ1 


ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


^1^ 


■冷凍しないで焼くとさは 

今 「グ U ル」両面上段で、約10〜13分。 
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ぶりの照り焼さ 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 




カレーソテー 函 

ー レンジ+ ヒータ ー+ スチーム 加熱 — 


力□リー （1 人分）約2目 9kcal 


塩分 


約日. 6g 


ネオ料 (4 人分） 

ぶりの切り身 . 4切れ 

(1 切れ10日も厚さ約 2 cm ) 

塩、こしよう . 少々 

A [しようゆ、酒 . 各ルさじ] 

B 「 薄力粉 . 大さじ] 

カレー粉 . ルさじ] 

(容器に入れ、混ぜてお <) 

ジッノ く一付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇ぶりは皮と身の間の脂の多い 
部分に竹ぐしで穴をあける。 
©ぶりの表裏に塩、こしようをする。 
©容器に A を合わせ、ぶりを入れ 
全体にからめる D 

©ぶりの水けを切り、表裏に茶こし 
で目をまぶす。 

冷凍ずる 

「ぶりの照り焼き」©と同じ要領で 
冷凍する。 吟 P .23 己 


焼 < 


「ぶりの照り焼き」と同じ要領で焼く。 
吟 P .23 己 

■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、 

約10〜13分。 


みそ震け焼き 函 

' レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 : 

力□リー （1 人分）約 339kcal 
塩分 約 1.4g 

ネオ料 (4 人分） 

ぶりの切り身 . 4切れ 

(1切れ10日浸、厚さ約 2 cm ) 

塩 . 少々 


•各大さじ4 


みそ床 

白みそ、みりん 


ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇ぶりの皮と身の間の脂の多い 
部分に竹ぐしで穴をあける。 
©ぶりの表裏に軽く塩をする。 

©冷凍保存袋にみそ床を入れ、混ぜる。 


冷凍ずる 


焼 < 


「ぶりの照り焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 今 P .23 己 


■冷凍しないで焼くとさは 

今 r グ U ル」両面上段で、 
約10〜13分。 



かす震け焼き 函 

: レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 ） 

力□リー（1人分）約 318kcal 
塩分 約日.7呂 

ネオ料 (4 人分） 

ぶりの切り身 . 4切れ 

(1 切れ10日呂、厚さ約 2 cm ) 

かす床 

酒かす . 己日 g 

酒、みりん、砂糖 . 各大さじ] 

だし汁 ••••• が;ぃ . 大さじ2 

(水]カップに顆粒だしルさじの 
割合で溶いて使用） 

みそ . 大さじ] 

(合わせて耐熱容器に入れ、爲たをする。 
「レンジ」己日日 W で約日日秒加熱） 
ジッパー付さ;令凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇ぶりの皮と身の間の脂の多い 
部分に竹ぐしで穴をあける。 
©かす床を加熱後、よ < 混ぜ、 
冷ましておく。 

© 冷凍保存袋にかす床を入れる。 


を凍ずる 


焼 < 


「ぶりの照り焼さ」 
と同じ要領で調理 
する。 今 P .23 己 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、 
約10〜13分。 


r みそ漬け焼き」と r かす漬け焼き」は、焼く前に表面のみそ、かすを 
取り除くとされいに仕上びります。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 p .55 r グリル」上面 


凍ったままグリル 


§ 



下ごし5え I 

〇ぶりの皮と身の間の脂の多い部分に竹ぐしで穴をあける。 

(皮びはじけにくくなります） 

©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


ぷりの 
照り焼含 


2人分 
0K 


を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

〇たれの入った袋にぶりを入れて密閉し、袋ごと上下を返してぶり全体に 
たれをなじませる。 

©袋の中で、ぶりび重ならないように皮目を上にして並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 


M ^ 

〇 給水タンクに満水まで水を入れる。 
©袋からぶりを取り出す。皮目を上にして 
図のようにグ U ル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 



自動 

网 

3. 冷凍から 

网 

ぶりの 

网 

メニユー 

圈 

(魚類） 

定 

照り焼さ 

定 


4人分 



加熱開始 


• 認 f 




♦身の厚いぶりは、温度び上びりにくい場合びあります。 

様テを見なびら追加加熱して < ださい。 

•照りを濃くしたいとさは、再度たれの材料を用意して 
煮詰め、焼さ上がったぶりに塗ってもよいでしょう。 
(合わせて耐熱容器に入れ、而たをする。「レンジ」己 00 W で 
約30秒加熱） 


■冷凍しないで焼くときは 今 P . 190 




mmim 2 溫讚で 

レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


力 IHiJ-U 人分）約2目 8kcal 
塩分 約 0.8 呂 


材料 (4 人分） 

ぶりの切り身 . 4切れ 

(1切れ10日浸、厚さ約 2 cm ) 


たれ 

しょうゆ . 大さじ] 

みりん . 大さじ/吕 

酒 . 小さじ] 

砂糖 . 小さじ/吕 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 

※ド.19日に同じメニューが掲載されて 
いますが、上記分量とは異なります。 
冷凍の場合は、上記の分量で調理 
して < ださい。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 
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塩ざけ 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 





さけの畜草焼含 

C レンソ +L— 夕 一 ~レ^^ iA 力□熱 . 

力□リー （1 人分）約16日 kcal 
塩分 約日. 3g 

材料 (4 人分） 

生ざけ切り身••- '4 切れ （1 切れ8日 g ) 
A 「 塩、粗びさこしよう、 

ガ ー U ックパウダー、パセ U (乾燥)、 
_バジル(乾燥) . 各適量 

ジッノて一付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


さけの表裏に A をまぶす。 


を凍する 


焼 < 


「塩ざけ」と同じ 
要領で調理する。 
今 P .237 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、 
約10〜13分。 


さけの照り焼き 函 

C レンジ+ ヒーター+スチーム 加熱 : 

カロリー （1 人分）約 173kcal 
塩分 約 1.0 呂 


材料 (4 人分) 
生ざけ切り身- • 
塩 . 


•4切れ（1切れ80浸） 
. 少々 


たれ 

しょうゆ. 
みりん. . 
酒…… 


. 大さじ] 

. 大さじ/2 

. ルさじ] 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇さけの表裏に軽く塩をする。 
©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

を凍ずる 

〇たれの入った袋にさけを入れて 
密閉し、袋ごと上下を返しなびら 
さけ全体にたれをなじませる。 
e 「塩ざけ」と同じ要領で冷凍する。 

今 P . S 37 


巧 < 


「塩ざけ」と同じ要領で焼<。 
今 P .237 

■冷凍しないで焼くとさは 

今 「グ U ル」両面上段で、 
約10〜13分。 


さけのバタ4胃り焼き 函 

( レソジ +li ■——夕 一-f- スラ ムカロ熱 J 

力□リー（1人分）約19目 kcal 
塩分 約日. 8g 


材料 (4 人分) 
生ざけ切り身- • 
バター . 


•4 切れ （1 切れ 80 s ) 
. lOg 


たれ 

しょうゆ、砂糖 
)1 . 


•各大さじ] 

• • ルさじ2 




] 枚 


ジッパー付さ冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇バターを耐熱容器に入れ、 
バ、にをすな D 

网 


レンジ 


約2日秒 


室 

岡 

定 


已日日 W 


圍 


加熱開始 


©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

冷凍する 

〇たれの入った袋にさけを入れて密閉し、 
袋ごと上下を返しなびらさけ全倘こ 
たれをなじませる。 
e 溶かしノ（ターをさけにかける。 

(ノ（ターをかけると白く固まります 
び問題ありません） 

0 「塩ざけ」と同じ要領で冷凍する。 

今 P .237 


焼 < 


「塩ざけ」と同じ要領で焼く。 今 P .237 

■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、 

約10〜13分。 



凍ったままグリル 


236 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 



を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

冷凍保存袋の中で、塩ざけび重ならないよラに皮目を上にして並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


M ^ 

〇 給水タンクに満水まで水を入れる。 
©袋から塩ざけを取り出す。 

皮目を上にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 



自動 

网 

3. 冷凍から 

岡 

塩ざけ 

网 

メニユー 

定 

(魚類） 

定 

圈 


4 人分圍加熱開始•麗 f 




さけは大ささや厚みにより焼さ上びりび変わります。 

焼き足りないときは、様テを見なびら追加加熱してください。 


塩 ざけ 


2人分 
‘ OK . 



4 人分 
加熱時間 


謡 


冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ ヒーター+スチーム 加熱 


力□リー （1 人分）約1已 9kcal 
塩分 約 1.4 呂 

材料 (4 人分） 

塩ざけ切り身••- ‘4切れ （1 切れ 80 g ) 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

《2人分は2切れにする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



■冷凍しないで焼くとさは 

今 自動メニュ ー: 8. 焼さ魚の 晤さ尿^ mg 可 で焼く。(約12分) 
手動のとさは、「グ U ル」両面上段で約10〜13分。 
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塩さば 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


さばのにんにくこしよう焼さ 



さばの 
梅風な焼き 

\ レンジ+ヒーター加熱 ~ 

力 011-( 1人分）約 211kcal 


塩分 


約 1.3g 


材料 (4 人分） 

生さば切り身 • • 4切れ （1 切れ1日 Og ) 

たれ 

しょうゆ . 大さじ] 

梅肉 . 大さじン吕 

酒 . 小さじ2 

L (容器に入れ、混ぜてお <) 

ジッパー付さ;令凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


皮目に1 cm 間隔で浅い切り込みを 
入れる。 

を凍ずる 

〇冷凍保存袋にたれを入れる。 
さばを入れて密閉し、袋ごと 
上下を返しなびらさば全体に 
たれをなじませる。 

©「塩さば」と同じ要領で冷凍する。 
今 P .239 


焼 < 


「塩さば」と同じ要領で焼<。 
今 P .239 

■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、 
約12〜15分。 


さばの 

酢じょ5ゆ焼き 

( レンジ+ヒーター加熱 ~ 

カロリーリ人分）約 221kcal 
塩分 約1 .4g 


ネオ料 (4 人分) 
生さば切り身- • 
塩 . 


4切れ （1 切れ1日 Og ) 
. 少々 


たれ 

しょ5ゆ、酢 . 
ラー油…… 
ごま油…… 
塩 . 


•各大さじ] 
••小さじ /s 
• • ルさじ] 

. 少々 

] 枚 




ジッパー付さ冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇皮目に1 cm 間隔で浅い切り込みを 
入れる。 

e さばの表裏に軽く塩をする。 

©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

を凍ずる 

〇たれの入った袋にさばを入れて 
密閉し、袋ごと上下を返しなびら 
さば全体にたれをなじませる。 
e 「塩さ助と同じ要領で冷凍する。 
P .239 


焼 < 


「塩さば」と同じ要領で焼く。 今 P .239 

■冷凍しないで焼くとさは 

今 r グ U ル」両面上段で、 

約12〜15分。 


さばの I こんじ< 
こしょう焼き 

( レンジ+ヒーター加熱 ~ 

力 011-(1 人分）約2日 3kcal 


塩分 


約日. 6g 


材料 (4 人分） 

生さば切り身 •• 4切れ （1 切れ1日 Og ) 
塩、粗びさ黒こしょう . 少々 


ガ ー U ックパウダー • 


■ 適量 


ジッノ く一付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇皮目に1 cm 間隔で浅い切り込みを 
入れる。 


夕 


©さばの表裏に塩、黒こしよラ、 
ガ ー U ックパウダーをまぶす。 


を凍ずる 


焼 < 


「塩さば」と同じ 
要領で調理する。 
今 P .239 


■冷凍しないで焼くときは 

「グ U ル」両面上段で、 
約12〜15分。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 p .55 r グリル」上面 



凍ったままグリル 


8 

3 

2 



下ごし S え 

さばの皮目に切り込みを入れる。 


塩 さば 


谦分 


を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

を藻保存袋の中で、さばび重ならないよラに皮目を上にして並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


[m ^ 

袋から塩さばを取り出す。 

皮目を上にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 




カロリーり人分）約 291kcal 
塩分 約 1.8 呂 


自動 

网 

3. 冷凍から 

网 

塩さば 

网 

メニユー 

圈 

(魚類） 

定 

圈 


4人分圍歷開始•請熱 



• さばは大ささや厚みにより焼さ上がりび変わります。 

:焼き足りないとさは、様テを見なびら追加加熱してください。 


ネオ料 (4 人分） 

塩さば切り身 •• 4切れ （1 切れ1日〇呂) 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 


※2人分は2切れにする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



■冷凍しないで焼くときは 

今 自動メニュ ー: 8. 焼き魚の 晤さな.塩ざけ I で焼く。(約12分) 
手動のとさは、「グ U ル」両面上段で約] 2〜1日分。 


239 























































































肉巻を野菜 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



( 


ウインブー野葉巻き 

レンジ+ ヒータ ~力□熱 , 

力 011-(1 人分） 約3已 3kcal 

塩分 約 0.7 呂 

ネオ料 (4 人分） 

豚薄切り肉 . 4日日呂 

塩、こしよう . 少々 

ウイン ナー . 4本 （] 日日 g ) 

たまねぎ(薄切り） . 日日呂 

にんじん(せん切り） . 日日呂 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ).] 枚 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇ウインナーを縦に4等分する。 

©たまねざ、にんじんを8等分する。 

©肉を8等分し、少しずつずらして敷き詰め、塩、 

こしよつをする。 

ウインナ ー、 たまねざ、にんじんをのせて端から巻く。 
同様にして8本作る。 


を凍する 


巧 < 


「肉巻さ野菜」と同じ要領で調理する。 
今 P .241 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約14〜17分。 


ちちめんたい 卷き函 


カロリーリ人分） 
塩分 

ネオ料 (4 人分） 


豚薄切り肉 • • 

±品、 ( —しょつ ■ ■ 
市販の角ちち 
A 


レンジ+ ヒーター 加熱 

約 438kcal 
約 0.7g 


'めんたいこ腹は取る) • 
ネーバ . 


. 40 Og 

. 少々 

4個に00 g ) 

. 2己 g 

• • • • 大さじ2 


.(容器に入れ、混ぜてお <) 

ジッパー付さ冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


] 枚 


下ごし5え 


〇もちは縦半分に切る。 

©肉を8等分し、少しずつずらしてもちより少し長めに 
広げて敷さ詰め、塩、こしよラをする。 

手前に A をルさじ1ずつ塗り、もちをのせて包み込む 
ように肉の両端を内側に折り、卷く。 

同様にして8本作る。 


を凍ずる 


焼 < 


「肉巻き野菜」と同じ要領で調理する。 
今 P .241 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約14〜17分。 



凍ったままグリル 


240 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 


下ごし5え 

〇グ U —ンアスパラガスは、半分の長さに切る。 

にんじんはグ U - ンアスパラガスの長さに合わせてマッチ棒ほどの太さに 
切り、8等分する。 

©肉を8等分し、少しずつずらして、グ U —ンアスパラガスの長さに 
合わせて敷さ詰め、塩、こしよラをする。 

0 グ U —ンアスノ くラガスとにんじんをのせて端から巻く。 

同様にして8本作る。 

•心の卢 . 

:肉巻さ野菜の仕上びりの長さは1日〜1 2 cm び目安です。 : 


を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

冷凍保存袋の中で肉卷さ野菜びくっ付かないよラにすさ間をあけて並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


M ^ 

袋から肉巻さ野菜を取り出す。 
平らな面を下にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せるように 
均等に並べ、上段に入れる。 



自動 

网 

2. 冷凍から 

网 

肉巻き 

网 

メニユー 

圈 

(肉類） 

差 1 

野菜 

圈 


4 人分團歷開始•麗 f 


巧卷含 野棄函 



4 人分 
加熱時間 



冷凍保存は 

2〜3週巧まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 399kcal 
塩分 約 l.lg 


ネオ料 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉 . 4日日 g 

細めのグ U —ンアスノ くラガス 

. 8本(約] 20〜] 60 g ) 

※太いアスノ くラガスは4本を縦2つに切る。 

にんじん . 本(己日 g ) 

塩、こしよう . 少々 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 

就 I ?驚 品 誦 


■冷凍しないで焼くとさは 

今 自動メニュ ー: 7. 焼き物目の因置置 M で焼く。（約14分) 
手動のとさは、「グ U ル」両面上段で約14〜17分。 




















































































焼さ手羽元 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



スパイシーカレー焼き 


スパイ シーカレー 焼き 


カロリーリ人分） 
塩分 

材料 (4 人分） 

鶏手羽元 . 


レンジ+ヒーター加熱 

約 277kcal 
約0.已 g 


たれ 

カレーも . 

ケチャップ . 

才 U - ブ油 . 

チ U パウダー . 

にんにく (すりおろす） . 

±ら . 

L (容器に入れ、混ぜてお <) 

ジッパー付さ冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


]2本 （800 g ) 


•大さじ] 


•大さじ] 
•大さじ] 
•ルさじ] 
....1 片 
... 少々 

.... 1枚 


I 下ごし5え I 

を凍する 


I 規 


< 


「手羽元の香味焼さ」と同じ要領で 
調理する。 今 P .243 


■冷凍しないで焼くときは 

吟 「グ U ル」両面上段で、約] 7〜20分。 


甘辛焼き 

: レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分） 約2目 8kcal 

塩分 約 1.9 呂 

材料 (4 人分） 

鶏手羽元 . 12本 (800 g ) 

たれ 

しょうゆ、砂糖 . 各大さじ3 

にんにく (すりおろす） . ]片 

しょうび(すりおろす） . ]片 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ).] 枚 

《2人分はすべての材料を半量にする 


I 下ごし5え I 

を凍する 


I 規 


< 


「手羽元の香味焼さ」と同じ要領で 
調理する。 今 P .243 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約] 7〜20分。 



凍ったままグリル 


242 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 已 r グリル」上面 




下ごし5え I 

〇手羽元は皮目を下にして、写真のように肉を骨に沿って 
観音開さにする。 

(キッチンばさみを使うと便利です） 


©皮目にフオークでところどころに穴をあける。 



(皮びはじけたり、縮むのを防ぎ、味のしみ込みをよくするため) 
©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

〇たれの入った袋に手羽元を入れて密閉し、袋ごと上下を返しなびら 
手羽元全体にたれをなじませる。 

©袋の中で手羽元び重ならないように皮目を上にして欄いた面を下にする) 
すき間をあけて並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


M ^ 

袋から手羽元を取り出す。 

皮目を上にして図のように 
グ U ル皿に並べ、上段に入れる。 



自動 

网 

2. 冷凍から 

网 

焼さ 

メニユー 

定 

(肉類） 

定 

手羽元 


4人分 


1 


加熱開始 


•目安 時間 

約24分 


■冷凍しないで焼くとさは 

吟 「グ U ル」両面上段で、約] 7〜20分。 


手羽元の 
蓄巧 焼含函 


24^ 纖 

ムご;;ミ In 冷凍保存は 

加熱時間 2〜3週間まで 

^ レンジ+ヒータ~力□熱 

力□リー （1 人分）約 247kcal 
塩分 約1 .0 呂 

ネオ料 (4 人分） 

鶏手羽元 . に本 (800 g ) 

たれ 

しょうゆ . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ2 

ごま油 . ルさじ2 

青ねざ、しょうび . 各大さじ] 

(みじん切り） 

豆板誓 . ルさじ] 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 

就就 f 品 纖 


















































































ネオ料 (4 人分） 

鶏もも肉 . 己日日呂 

から揚げ粉 . 大さじ3 

(肉を柔らかくする酵素の入っていないタイプ） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ).] 枚 

《 2人分はすべての材料を半 量に する 


ネオ料 (4 人分） 

鶏もも肉 . 

A 「 すりごま、しようゆ . 

酒 . 

，マ'、ホ：由 . 

t 味とうびらし、黒こしよう . 

片栗粉 . 

クッキングシート . 

(冷凍保存袋よりややルさめ） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


カロリーリ人分） 
塩分 


約 282kcal 
約 1.2g 


下ごし S え 


〇肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角 （1 個約30呂） 
に切る。 

©冷凍保存袋にから揚げ粉と肉を入れ、粉っぽさび 
なくなり、しっとりするまで手でよくもみ込む。 


※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

袋の中で肉びくっ付かないようにすさ間をあけて皮目を 

上にして並べ、金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 


カロリーリ人分） 
塩分 


約 343kcal 
約 0.9g 


下ごし S え 


〇肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角 （1 個約30呂） 
に切る。 

©ボールに A を入れ、よく混ぜる。 

肉を加えて味をからませる。 

©©に片栗粉を加え、表面の粉っぽさびなくなり 
しっとりするまでよくもみ込む。 


「鶏のから獄ブ」と同じ要領で調理する。 
吟 P .24 己 


「鶏のから獄ブ」と同じ要領で焼く。 今 P .245 


巧 < 


冷凍ずる 


冷凍ずる 


鶏のから揚げ 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 




レンジ+ ヒーター 加熱 


レンジ+ ヒーター 加熱 




函 

げ 

揚 

ら 

か 

巧 

風 

ま 


揚 

ら 

か 

単 

簡 


凍ったままグリル 


244 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 已 r グリル」上面 


下ごし5え I 

〇肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角 （1 個約30呂)に切る。 
©ボールに肉と A を入れてよく遲ぜる。 

©片栗粉を加え、表面の粉っぽさびなくなりしっとりするまで 
よくもみ込む。 


を凍する 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 
〇クッキングシートの上に肉どうしびくっ付かないように 
すさ間をあけて皮目を上にして並べる。 



美',島の 

から揚げ 



鱗 

j 錦4 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 


e シートごとすべらせるようにして冷凍保存袋に入れる。 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 



袋から肉を取り出し、シートから外す。 
(たれび凍り、くっ付いている場合は、 
害 I 」ってバラバラにする） 

皮目を上にして図のよラにグ U ル皿に 
間隔をあけて1つずつ並べ、 

上段に入れる。 



自動 

网 

2. 冷凍から 

岡 

鶏の 

网 

メニユー 

定 

(肉類） 

定 

か5揚げ 

定 


4 人た]圍 加熱開始 •||5 f 


レン ソ+ヒーター 加熱 


カロリー （1 人分）約 317kcal 
塩分 約 1.8 呂 


材料 (4 人分） 

鶏もも肉 . 

-己0 Og 

A 

r 塩 . 

ルさじ 2 / 3 


酒、しょうゆ . 各大さじ] 


こしよ5 . 

... 少々 


にんにく (みじん切り）… 

ルさじ 


_卵 . M 寸個(正味2己呂） 

片栗粉 . 

..-eog 

クッキングシート . 

(冷凍保存袋よりややルさめ) 

..•] 枚 

ジッパー付さ冷凍保存袋大 • 
(28 x 27 cm ) 

..•] 枚 

※ 2 人分はすべての材料を半 量に する 


就 I ? 嚴品 壓 


















































































鶏の照り焼さ 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



レモン風味照り焼さ 




C 


レモン風な照り焼き 


レンジ+ ヒーター +スチーム加熱 


カロリーリ人分） 
塩分 

ネオ料 (4 人分） 

勇 I ちち肉 . 

±品、 ( —しよつ • • • • 


約2已 8kcal 
約 0.9 呂 


2枚 （1 枚2己 Og ) 
. 少々 


たれ 

レモン汁、しようゆ . 

赤と5わくらし . 

(種を取り除さ、みじん切り） 
にんにく (すりおろす）…… 


各大さじ] 
.] 本 


ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


]片 
] 枚 


下ごし S え 



下ごし S え 


「鶏の照り焼き」と同じ要領で下ごしらえし、肉に塩、 
こしようをする。 今 P . S 47 


を凍ずる 


焼 


< 


「鶏の照り焼き」と同じ要領で調理する。 
今 P .247 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約] 2〜]己分。 


黒酢照り焼き 


レンジ+ ヒーター +スチーム加熱 


カロリー （1 人分） 
塩分 

ネオ料 (4 人分） 

勇 I わわ肉 . 

塩 . 


約 263kcal 
約 l.lg 


2枚 （1 枚 250 g ) 
. 少々 


たれ 
しょうゆ . 
みりん. . 

黒酢 • • • 


ジッパー付さ冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


•ルさじ4 
•ルさじ2 
•ルさじ3 

.... 1枚 


「鶏の照り焼き」と同じ要領で下ごしらえし、肉に塩をする。 
今 P .247 

を凍する n 「鶏の照り焼き」と同腰領で調理する。 
今 P .247 


焼 


< 


■冷凍しないで焼くとさは 

吟 「グリル」両面上段で、約12〜1己分。 


凍ったままグリル 


246 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 



下ごし5え I 

〇肉の厚い部分に切れ目を入れ、平らにする。 

©皮目を上にして、フォークでところどころに穴をあける。 

(皮びはじけたり、縮むのを防ぎ、味のしみ込みをよくするため) 
©冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 
〇たれの入った袋に肉を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しなびら肉全体にたれをなじませる。 

©袋の中で肉び重ならないように皮目を上にして並べ、 
金属トレーな どにのせて 平らに冷凍する。 



巧び濃いとさはお好みでたれの分量を調整してください。 
(しょうゆ：みりんは2: ] の割合） 



[M __ ^ 

〇 給水タンクに満水まで水を入れる。 
©袋から肉を取り出す。皮目を上にして 
図のようにグ U ル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 


网 
圈 

呵圍 讓開始•聽認日ぅ 


自動 

岡 

2. 冷凍から 

岡 

鶏の 

メニユー 

圏 

(肉類） 

差 1 

照り焼さ 



美'鳥の 

照り焼含 


2人分 
0K 



力 IHiJ-U 人分）約2已 9kcal 
塩分 約日. 8g 

ネオ料 (4 人分） 

鶏もも肉 . 2枚 （1 枚2己日呂) 


たれ 

しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ] 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 

紐 霄品 纖 


■冷凍しないで焼くとさは 

吟 自動メニュ ー: 7. 焼き物目の 闕照り焼き I で焼く。（約14分) 
手動のときは、「グ U ル」両面上段で約] 2〜14分。 


247 


























































































ポーク ピカタ 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 



.虹-^ 

兮ザみ—^ 


/ 


梅しそポークピカタ 


C 


レンジ+ヒーター加熱 


カロリーリ人分） 
塩分 


約34己 kcal 
約 0.9 呂 


材料 (4 人分） 

豚□-ス肉（しょうび焼き用） 
青じそ . 


梅肉 . 

±品、 ( —しょつ . 

巧 

卵 . 

薄力粉 . 

片栗粉 . 

牛 d 4 j . 

クッキングシート(肉び包めるサイズ ）I 


12枚(約400 g ) 

. 8枚 

. ルさじ4 

. か々 


• M 寸]個(正味日日呂） 

. 大さじ4 

. 大さじ3 

. 大さじ] 

. 4枚 


ジッパー付き冷凍イ呆存袋大 (28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


] 枚 


I 下ごし5え I 

〇しそ2枚、梅肉ルさじ1を肉の脂身び片側にならないように 
3枚ではさみ、表面に塩、こしようをして昧をなじませる。 
同様にして4個作る。 

肉 脂身 


梅 肉^ 


軒. 


しそ 


肉 脂身 

©ボールに卵を入れてよ<混ぜ、牛乳を加える。薄力粉、 
片栗粉を加えなびら泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 


を凍ずる 


巧 < 


「ポークピカタ」と同じ要領で調理する。 
今 P .249 


ノ\厶 チー ブポークピカタ 函 


力□リー （1 人分） 
塩分 


レンジ+ヒーター加熱 

約301 kcal 
約 0.8g 


材料 (4 人分） 

豚□-ス肉（しょうび焼き用） . 8枚(約 260 g ) 

スライスチーズ(溶けないタイプ/半分に切る） . 2枚 

□-ス八ム(半分に切る） . 4枚 

きゅうりのピクルス(薄切り） . ]2枚 

塩、こしよう . 少々 


巧 

卵.... 

薄力粉 

片栗粉 

牛乳 •• 


クッキングシート(肉び包めるサイ乃 • • • • 
ジッパー付さ冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) ‘ 

※2人分はすべての材料を半量にする 


• M 寸]個(正味己日 g ) 

. 大さじ4 

. 大さじ3 

. 大さじ] 

. 4枚 


] 枚 


I 下ごし5え I 

〇肉は塩、こしようをしてスライスチーズ、□-ス八ム、 
ピクルスを肉の脂身び片側にならないように2枚ではさむ。 
同様にして4個作る。 

肉 脂身 


八ム 


脂身 肉 

©ボールに卵を入れてよ<混ぜ、牛乳を加える。薄力粉、 
片栗粉を加えなびら泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 



冷凍ずる 


'規 < 


「ポークピカタ」と同じ要領で調理する。 
P .249 



凍ったままグリル 


248 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .5 己 r グリル」上面 


下ごし5え 

〇肉3枚を脂身び片側にならないよラに、交互に重ねる。 I '二 

同様にして4個作る。 -^ 

e 表面に塩、こしょうをして巧をなじませる。 脂身 


©ボールに卵を入れてよく混ぜ、薄力粉、チーズの順に加えなびら 
泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 

〇クッキングシートを広げ、片側半分の中央に ^ 

約大さじ1の衣をのばす。 


片、 


©その上に3枚重ねの肉をのせ、 

さらに肉の上に約大さじ1の衣をのばす。 


©シートを2つ折りにして、肉の上下表面全体に 
衣び付くように、軽く手で押さえる。 
同様にして4個作る。 

を凍ずる 



※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P .2 己3 

冷凍保存袋の中で肉び重ならないように並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 


m _ 

袋からピカタを取り出し、シートを取り除く。 
平らな面を下にして図のように 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 

上段に入れる。 



ポーク ピカタ 


2人分 
0K 



4人分 
加熱時間 


' t 二、;:名 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンン+ヒーターカ□熱 


カロリー （1 人分）約34日 kcal 
塩分 約 0.4g 


ネオ料 (4 人分） 

豚□-ス肉 .] 2枚(約4日日呂) 

(しょうび焼き用） 

塩、こしょう . 少々 

巧 

卵 . M 寸2個(正味]日日 g ) 

薄力粉 . 大さじ3 

粉チーズ . 大さじ3 

クッキングシート . 4枚 

(肉び包めるサイズ） 


ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


使用ずる付属品 
グリル皿 (上段） 



自動 

网 

2. 冷凍から 

网 

ポーク 

网 

4人分 

网 

メニユー 

圈 

(肉類） 

障 J 

ピカタ 

圈 

定 


加熱開始 •混 甲题 
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八ンノ くーグ 



► を押してメニューを選び 
卜 r スタート/ミ夫定」ボタンを押す 


野菜ハンバーグ 函 



レンン+ヒーターカ□熱 


カロリーリ人分） 
塩分 


約 293kcal 
約 1.2g 


材料 (4 人分） 

ひき肉件21日 g /豚 90g) 

※牛：豚二7: 3がおいしさのコツ 


A 


'たまねぎ 

にんじん 

しいたけ 

ピーマン 


] 個に00 g) 

.60g 

. 4枚 

. 2個 

.15g 


バター . 

パン粉 . 3日 g 

溶き卵 .M 寸1個分(正味己 Og) 

B「 トマトケチャップ . 大さじ3 


.ウスターソース 

塩、こしよ5、 . 

ナツメグ . 


大さじ1 
... 少々 
• • • 適量 


ジッパー付さ;令凍保存袋大 (28x27cm) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


] 枚 


下ごし S え 


OA をみじん切りにする。 

バターでしっかりいため、冷ましておく。 

©ボールに肉を入れ、塩、こしょうをして 
ねばりび出るまでよく混ぜ合わせる。 

©©に野菜、パン粉、溶さ卵、目を加えて混ぜ、 
ナツメグで巧を調える。 

〇「八ンノくーグ」と同じ要領で成形する。 今 P.2 己] 

を凍ずる^ 「八ンバ-グ」と同じ要領で調理する。 

m 今 P. 巧 ] 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約15〜18分。 


おからハンバーグ 函 



. レンジ+ ヒーター 加熱 

力□リー （1 人分） 約 270kcal 

塩分 約 0.3g 

ネオ料 (4 人分） 

豚ひき肉 . 32日 g 

おから . 8日 g 

たまねぎ .] 個に日日 g ) 

バター .] 己 g 

溶き卵 .M 寸1個分(正味日 Og) 

牛乳 . 大さじ2 

塩、こしよう . 少々 

ナツメグ . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28x27cm).] 枚 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし S え 


〇たまねざをみじん切りにする。 

ノ（ターで薄茶色になるまでしっかりいため、をましておく。 
©ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりび 
出るまでよく混ぜ合わせる。 

©©にたまねぎ、おから、溶き卵、牛乳を加えて混ぜ、 
ナツメグで巧を調える。 

〇「八ンノくーグ」と同じ要領で成形する。 今 P.2 己] 

巧凍ずる^ 「八ンバ-グ」と同じ要領で調理する。 

m 吟ド . 巧 ] 


■冷凍しないで焼くときは 

今 「グ U ル」両面上段で、約1己- 


'] 8分。 



凍ったままグリル 


250 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P.5 己 r グリル」上面 




:八ンパ'-グの水分び多いと温度び上びりにく<、上手に焼けない場合び 
:あります。記載の分量は守りましよラ。 


下ごし5え 

〇たまねざをみじん切りにする。 ； 

ノ くターで薄茶色になるまでしつかりいため、冷ましておく。 ？ 

©パン粉は牛乳で而やかしておく。 

©ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりび出るまでよく混ぜ合わせる。 ミ 
0 © にたまねざとノ くン粉を加えて混ぜ、ナツメグで味を調える。 ； 

©生地を4等分にし、約] 0X12cm、 厚さ約 1.5cm になるように 
平らに成形しなびら中の空気を抜 <。 12cm 



を凍ずる 

※「凍ったままグ U ル」の コツ吟 P.2 己3 

冷凍保存袋の中で八ンノ くーグびくっ付かないようにすき間をあけて並べ、 
金属トレーなどにのせて平らに冷凍する。 



:八ンノ くーグよりやや大さめのサイズのクッキングシートではさむと 
:形び崩れにくく、冷凍保存袋に入れやすくなります。 

:また、冷凍したとさ霜び付さにくくなります。 


M ^ 

袋から八ンバーグを取り出す。 
平らな面を下にして図のよラに 
グ U ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 



自動 

岡 

2. 冷凍から 

网 

ノ、ン 

网 

4人分 

岡 

メニユー 

圈 

(肉類） 

差 I 

バーグ 

圈 

定 


加熱開始 


•諮 f ^ 


ハンバーグ 


2人分 
OK 



加熱時間 




冷凍保存は 

2〜3週巧まで 


レンン+ヒーターカ□熱 


力□リー （1 人分）約3日 4kcal 
塩分 約 0.4g 

ネオ料 (4 人分） 

ひき肉件280呂/豚 120g) 

※牛：豚二7: 3がおいしさのコツ 

たまねぎ .] 個 （2 日日 g) 

バター .] 己 g 

パン粉 . ン2カップ (2 己 g) 

牛乳 . 大さじ4 

塩、こしよう . か々 

ナツメグ . 適量 

ジッパー付さ冷凍保存袋大••••け女 
(28x27cm) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


※P.2 日3とは、材料の分量が異なって 
います。 

冷凍の場合は、上記の分量で 
調理してください。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 




■冷凍しないで焼くとさは 今 P.203 
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「凍ったままグリル」レシピに必要な基本の準備を守りましょう。 

さらに、コツをつかんで上手に下ごしらえすることでおいしさがアップします! 


の 

I 



冷凍のしかた 

•各自動メニューの冷凍した状態の写真を参考にする。 

•ラップは使用しない。 

(食材にからまり、はびせなくなることびあります） 

•ふた付さのプラスチック容器などを使っての冷凍は、 

表面に霜が付きやすいため、使用しない。 

(表面に霜び付さすざると、うまく焼けません） 

0 冷凍は必ず金属トレーなどを使し、、 
平りに冷凍 

•凹凸を防ぐため、必ずトレーなどを使い、平5に冷凍する。 

•完全に凍るまでは立てて冷凍しない。 

(冷凍した食材の底面に凹凸びでさるとグ U ル皿に密着 
しないため、熱び伝わりに<<、うまく焼けません） 




P 冷凍保巧期間は 

2〜3週間まで。 

(保存期間び長くなると、乾燥(冷凍焼け)し、焼き色び濃くなりすざるなど、上手に焼けなくなります) 

巧 焼<前に室温で放置しない 

冷凍庫か5出した6すぐに焼く。 

幢温で放置してから焼くと、焦げすざることびあります） 


r まったままグリル j ま用グッズ 

ジッパー付さ冷凍用保存袋大 
サイズ： 28 x 27 cm 、 原料樹脂：ポリエチレン 
-冷凍保存袋は、乾燥や冷凍焼けがしにくくなっています。 

平5にもしやすく、ジッパーで密封できるため、空気も抜きやすくなっています。 

クッキングシート 

. クッキングシートを使うと保存袋に入れるとさ、形がくずれず入れやすくなります。 
また、冷凍したとき霜が付きにくくなります。 


’グリル皿に移して焼くときは、必ず保存袋やクッキングシートを取り除いてグリル皿に並べてくださし、。 
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知っておさたい 


r 凍ったままグリル J のコツ 


Q 食品の準備 

本書に掲載されているレシピで下ごし5えした食品を基本としています。 

レシピに沿って準備してください。 

(市販の冷凍食品は焼けません） 

Q 冷凍ずる食品 I ホ 

•本書に 掲載されているレシピの分量を守る。 

(分量び多すざると火の通りび悪くなったり、少なすざると焦げたりする場合びあります） 

•仕上がりは、 食品の状態(大ささ、厚み、鮮度、野菜の季節、肉•魚の脂の多少、冷凍の保存状態など)によって 
異なります。 

回 食材の下準備 

•肉、魚の表面の水分はふき取る。 




•本書のレシピに沿って、大ささはそろえ、調味液やたれの分量は必ず守る。 

(水分量び焼さ加減に影響します） 

•アクの強い野菜はアクおさをする。 

例：水につける••さつまいも 

酢水につける••れんこん、長いもなど 

•調味液やたれに漬けた！5、すぐに冷凍する。 



凸 冷;まずる前に確認 

•保存袋にメニュー名、冷凍する曰付を記載する。 

•保存袋の中で重ねず、すさ間をあけて冷凍する。 

(食材をくっ付けて冷凍すると、バラノ くラにでさません。 
また、くっ付いたまま焼くとうまく焼けません） 

•平らにし、厚みをそろえる。 

(厚い物は、火の通りび悪くなりうまく焼けません） 

•保存袋を手で押して空気を抜さ、密閉する。 

(空気を抜いて、酸化や乾燥を防ざます） 

•巧り曲げて冷凍しない。 

(火の通りび悪くなり、生び残る場合びあります） 

•たれに漬けるメニューは、食材と一緒にたれごと保存袋に 
入れて冷凍する。 
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レシピの見かた 



r 下ごし5文 I 

〇肉の厚い部分に切れ目を入れ、平5にする。 

©皮目を上にして、フォークでところどころに巧をあける。 

(皮びはじけた D 、 縮むのを防ぎ、はのしみ込みをよくするため） 
包;令凍保を袋にたれを入れ、混ぜる。 


ち凍する 

まったままグ I 」ル」の〕 ツ* P .2 已3 
〇たれの入った袋に肉を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しなび5肉全体にたれをなじませる。 

©袋の中で肉び重ならないように皮目を上にして並べ、 
金属トレーなどにのせて平らにをまする。 



巧び濃し化きはお好みでたれの分量を調整してください。 
(しよラゆ：みりんは2: ] の割合） 



[1 _ ^ 

〇 給水タンクに満水まで水を入れる。 
©袋から肉を取り出す。皮目を上にして 
図のよラにグ I 」ル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 



asj 圍置圍圍 

回 圍歷開ぉ •誦 uf 


■冷凍しないで焼くとさは 

吟 自動メニュ ー: 7. 焼き物 B の 闡巧照り焼き I で焼く。(約14分） 
手動のとさは、 r グ I 」ル」両面上段で約12〜14分。 


美'鳥の 

照の焼き 画 

*■；； . 


約 20 分 

峰做 


<ゴぶお！ 

を凍保巧は 

加熱時間 

2〜3遇間まで 


を 陽お蜡趙斗ス殺屬野 


力□リー(1人分）約2已 9kcal 
塩分 約0.8旨 

材料 (4 人分） 

鶏をを肉 . 2枚 （1 枚2己〇呂） 

たれ 

しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

ジッパー付さ;令凍保存袋大 • • • • 1枚 

(28x27cm) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


使用する付属品 
グリル皿 (上段） 
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冷凍しないで焼くときは 


写真 


•盛り付け例です。 

•仕上びりは、食品の状態(大きさ、厚み、鮮度、 
野菜の季節、肉 • 魚の脂の多少、冷凍の 
イ呆存状態など)によって異なります。 


4人分加熱時間 


各自動メニューに4人分の加熱時間の目安を 
記載しています。 

掲載のないメニューは、自動メニューのレシピを 
ご参照ください。 


冷凍した状態の写真 


•各自動メニューのいくつかのメニューに 
掲載しています。 

•掲載のないレシピは、自動メニューのレシピを 
ご参照ください。 


冷凍保存せずに焼くときの加熱ち法と時間の目安を記載しています。 

自動メニューに冷凍から(肉類)」、「3.冷凍から(魚類)」、「4.冷凍から(その他)」では焼けません。 r グ IJ ル」両面上段で加熱します。 
r グ U ル」両面上段でも焼けないメニューびあります。あくまでも目安ですので必ず様テを見なびら加熱してください。 


(使用上のお願い 今 P.13) 


P.2 日3に「八ンバーグ」、 P. 190に「ぶりの照り焼き」、 P. 181に「チキンライス」び掲載されていますび、凍らせて加熱する 
レシピと材料の分量 • 手順び異なります。 

冷凍保をせずに焼くとさ、必ず P.2 日3の r 八ンバーグ」、 P. 19日の r ぶりの照り焼さ」、 P .18] の r チキンライス」の要領で 
調理してください。 

P.21 8〜2己1に掲載されているすべての「凍ったままグ U ル」レシピは、冷凍した食品び上手に焼き上げられるように 
考えられたレシピです。 

自動メニューのに.冷凍か5(肉類)」、「3.冷凍か5(魚類)」、「4.冷凍か5(その他)」で焼く場合には、 

必ず、 r 凍ったままグリル」レシピに沿って準備してください。 
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簡単!おいしい！ 

「凍ったままグリル」 レシピ (P.218-253) 


レシピに沿って材料を 
下ごしらえして冷凍保存。 
冷凍から、そのまま焼き上げ! 





帰宅が遅くなった曰や何もしたくないという曰。 

買って来たお您菓や外食ですませようかと思うことがあるけれど 
手作りしたごはんを食べるほうが体が休まり、/こ\もほっとします。 
それは家族もさっと同じ気持ち。 

そんなとさに活躍するのが 
r 凍ったままグリル」レシピ。 

レシピに沿って材料を下ごし5えして冷凍しておいたおかずを 
グリル皿にのせて焼さ上げるだけ！ 

手間なく「おうちごはん」がでさ上がります。 


2 〜 3 週間は冷凍庫で保存できるのでとても便利。 
忙しくてもきちんとおいしいものを食べたいとき、 

ビスト□がみなさんのお役に立つことを願っております。 



※市販の冷凍食品は焼けません。「凍ったままグ U ル」レシピで下ごしらえした食品を、 

自動メニューの「2冷凍から(肉類)」、「3冷凍から(魚類)」、「4冷凍から(その他)」で焼くことびでさます。 


255 




























































• w いちごのシヨ I トケ I キ 

• w チヨコレ I トケ I キ 
W フル—ツケ—キ 

W チ—ズケ—キ 
^□1 ルケ—キ 

• ^シフオンケ I キ 

抹茶シフオンケ—キ 

• g n n アシフオンケ—キ 
職7ドレ I ヌ 

§蒸しプリン 
織 n I ヒ I プディング 
W カステラ 
参 挪シ ユ I クリ I ム 
W レンジで作るシュ I 


順クッキ— 

雌スイ—トポテト 
W アップルパイ 
欄カスタ—ドプディング 
^ •カラメルソ—ス 
W いちご大福 
W ねらびもち 
挪カスタ I ドクリ I ム 
挪りんごの甘煮 
挪卜7トソ—ス 

W ホワイトソ—ス 
W ラビゴットソ—ス 


楽しくメイ丰ング 


ピヴ • 
パン•公 

ジャム展 


喊クリスピ—ピザ 

手作りピザ(ソフト生地) 
I 喘卜 I スト 
雌パン作りの n ツ 
W バタ I 口 I ル 
山形食パン 
フランスパン 
W •いちごジャム 



W 「合わせ技セット」のポイント 
♦ W 鶏の照り焼き&ポテトのホットサラダ 
かぼちゃの煮物 

♦ ^つくねだんご&野菜ス—プ 
♦ W 塩さば&五色きんぴら 
なずのピリカラあえ 
♦做さけ と厚揚げ焼き&野案あん 
♦雌 肉だんご&甘酢あん 
♦雌 八ンバ—グ&きのこソ—ス 
焼きおにぎり&豚汁 
♦ ^鶏のから揚げ&八宝菓風煮物 
♦機 白菜とあげの煮物 


♦ ♦ W 焼きもち&みそ雑煮 
• ぜんざい 

•♦做 白身魚のパン粉焼き&ペンネ•アラビア—夕風 

• 野案のチ—ズ焼き& 

ベ In ンとプチトマトのマカロニ 

♦♦做 チキンのマヨソ—ス焼き& 

あさりのボンゴレ 

• ちやんちやん焼き&山菜おこね 
♦ 参^ たいの塩焼き&赤飯 
♦ 豚ともやしの蒸し焼き&五目おこわ 




♦は 「自動メニユー」で作れます。/ ♦は 「4人分」とに人分」び作れます。レシピ中には 
付け合わせ、飾りなどは一例で、レシピには記載していません。 


2人分 
0K 


を記載しています。 



「な調合わせ技セット」は、な調グループ校の先生ち考案のレシピです。 
また、赤宇のメニューは、先生方のワンポイントや料理のレベルアップの 
256 アドノくイスを紹介しています。（メニュー名の下に©を記載） 



W 鶏胸肉のレモンバタ—焼き& 
ごぼラとトマトの蒸し煮 


しいたけ肉詰め焼き& 
和風野菜カレ—ス—プ 


グリ—ンアスパラガス豚肉巻き XO 誓ソ—ス& 
かにみそときゆラりの煮込み 


川さけのマヨわさ焼き& 

きのことごぼラのペペロンチ—ノ 


g あじのカレ—風味& 

雪鍋 

W ぶりステ—キ黒こしよラソ—ス& 
チンゲン菜ミルク煮 


挪いさきのチ—ズ焼き& 
ラタトウイユ 


§メンチカツ& 

野菓入りデミグラスソ—ス 


W おから八ンバ—グ& 



きのこ野菜ソ—ス 


sT ヒ—マンのひき肉詰め焼き& 
ブラックビ—ンズソ—ス 


•の 豚□—ス肉辛味焼き& 

甘辛野菜ソ—ス 

♦お 豚肉のビヤから揚げ& 

じやがいもときのこのス—プ煮 



♦ 鶏手羽元のスパイシ—から揚げ& 
さといもねぎ油あえ 

♦ 5；鶏から揚げ薬味ソ—ス& 

なずの辛味煮込み 


♦卵 ミ—トソ—スのライス n ロッケ& 
きのこソ I ス 



W 中華風焼きおにぎり& 
ピリ辛ごまス—プ 


お高菜チヤ—八ン& 
かぶのトロトロス—プ 


お焼さちち& 

おずまし(ずまし雑煮) 



引焼きちち& 

nn ナッツ風味のお汁粉 


俞焼さちち& 

かゆ がゆ 

お粥(かちん粥) 


※スロわせ技セット」の合わせ技とは 
レンジ、ヒータ—の2つの熱源を 
組み合わせた加熱ち法です。 


四 画 国 U 国な 国 国 国 















を記載しています。 


料 S レシピ編ち<じ 


簡単！おいしい！ 



挪プロ □—グ 
側レシピのみかた 
视「凍ったままグリル」の n ツ 
♦视 八ン八—グ 
♦柳 おから八ンバ—グ 
♦柳 野菜八ンバ—グ 
参纖ポ I クピカタ 
♦纖 八ムチ—ズポ—クピカタ 
参纖 梅しそポ I クピカタ 
鶏の照り焼き 
•纖 黒酢照り焼き 
♦纖 レモン風味照り焼き 
鶏のから揚げ 
ごま風味から揚げ 
• W 簡単から揚げ 


手羽元の香味焼き 
甘辛焼き 

• W スパイシ—カレ—焼き 
肉巻き野菜 
•§ もちめんたい巻き 
♦§ ウインナ—野菜巻き 
•測 塩さば 

♦測 さばのにんにくこしよう焼き 
参挪 さばの酢じようゆ焼き 
•挪 さばの梅風味焼き 
•撕塩 ざけ 

♦端 さけのバタ—照り焼き 
♦娜 さけの照り焼き 
♦測 さけの香草焼き 
♦挪 ぶりの照り焼き 


饼かず漬け焼き 
饼みそ漬け焼き 
饼カレ—ソテ— 

織さわらの漬焼き 
織中華焼き 
機ごま酢焼き 

挑めんたいマヨネ—ズ焼き 
淵あじの開き 
鱗いか姿焼き 
^焼き野菜 
微和風焼き野菜 
靴マリネ風焼き野菜 
掛豚キムチの春巻き 
靴鶏胸肉とらつきようの春巻き 
織牛肉の春巻き 


靴焼きおにぎり 
鮮なめたけの 
焼きおにぎり 
鮮クリ—ムチ—ズの 
焼きおにぎり 
微れんこんの肉詰め 
巡ピ—マンの肉詰め 
淵手羽元の 
彩り野菓添え 
^豚ヒレ肉の 
きのこ添え 
卽簡単パエリア 
郎チキンライス 


栄養たっぷり 

野を • 

キ J のこの 

おかず ► 



W ほうれん草の白あえ 
W 中華炒め煮 
^野葉のチ—ズソ—ス焼き 
郎野菜ス—プ 
郎野菜のうま煮 

郎冷凍和風ミックス野菜の煮物 
^ふかしいも 

が璧いも 

W 野菜炒め 

北なずのピリカラあえ 
^さやいんげんのごまみそあえ 
川白菜のあえ物 
W かぼちゃの煮物 
^ 巧 I 立 



アイデア 
クッキング 



^豆腐の水切り 

にんにくの臭み抜き 
めんたいこの解凍 
アイスクリ—ムを食べやずく 
バタ I を溶かず 
チヨコレ—卜を溶かず 
干ししいたけを戻ず 
ホットワイン 
ゼラチンを溶かず 
お菓子(せんべい)の乾燥 
めんつゆ 


♦は 「自動メニユー」で作れます。/ ♦は 「4人分」とに人分」び作れます。レシピ中には 
付け合わせ、飾りなどは一例で、レシピには記載していません。 


2人分 
0K 
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•お 料理をするときは、記載の分量をお守りください。分量を変えると上手にできない場合があります。 

※本書で記載している力 nu —や塩分の数値は、写真にある付け合わせや飾り物は含みません。 

258 ※赤字のメニューについて (吟 P.2 己 6) 


やっぱりを役は 


おかず 



纖ぎょうざ(市販品) 

辦牛肉とセロリのサラダ 

♦ ささ身とみつばの蒸し物 

♦ 焼き豚 
♦歷肉 巻き野菜 

歷スペアリブ 
♦鄉 とんかつ 
♦纖豚 キムチの春巻き 


挪 □1 ストチキン 
W 串焼き(焼きとり) 

柳牛肉のキムチ炒め 
豚ともやしの蒸し物 
挪ビ—フカレ— 

八ヤシライス 
肉じゃが 


毎日食べたい 


魚介の 

おかず 


纖八ン '八—グ 


^□—ストビ—フ 



細鶏の塩焼き 

§鶏の照り焼き 

§手羽元の香味焼き 

柳 鶏のから揚げ 



4 ^ 



^いわしのフライ 
雌エビフライ 
雌かきフライ 
W 塩さば 
W 塩ざけ 

擺さんまの塩焼き 
柳ぶりの照り焼き 
^たいの姿焼き 
^ほっけの開き 
挪あじの開き 

W さけとあさりの八—ブ蒸し 
•ラビゴットソ—ス 
^さけとしめじのホイル焼き 
咖あさりの酒蒸し 


おなか大満足 


ごはん•麵 • 

グラタン 


参 ♦挪 マカロニグラタン 
• ♦ wn — ンと八ムのドリア 
W ホワイトソ—ス 
♦ ♦ ^じやがいものグラタン 
•雌 焼きそば 
• W チキンライス 


ち51品と35とさ 


柳白ごはん 



§赤飯 



卵•豆 

乾物の 

おかず^一 


参 


向茶わん蒸し 
成ル田巻き蒸し 
W 五目豆 
W 墨旦 

^ひじきとべ In ンの煮物 
g 田作り 



四 画 国 U 国な 国 国 国 


















